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प्रस्तावना. 


मूकं करोति बाचालं पंगुं लंघयते गिरिम्‌ । 


यत्‌ कृपा तमहं वंदे परमानंदमाधवम्‌ || 


व्यायामज्ञानकोश दहा खंड प्रसिद्ध करण्याचा संकल्प झाल्यानंतर पहिला खंड सन 
१९३६ मध्यें प्रसिद्ध झाला, नंतर प्रत्येक वर्षी एक एक खंड याप्रमाणें आठ खंड प्रसिद्ध झाले. 
आठवा खंड प्रसिद्ध झाल्यानंतर दुसऱ्या महायुद्धाचे कारणानें सन १९४५ व १९४६ या 
दोन वर्षी कागद मिळाला नाहीं त्यामुळे पुढील खंडांचे प्रकाशन झाळें नाही. नंतर सन १९४७ 
मध्ये चार पटीने महाग का होईना पण कागद मिळाला, व खंड ९ वा प्रसिद्ध झाला, त्याच 
सालांत पुनः कागद मिळाला त्या महाग भावाने खंड १० साठीं घेऊन ठेवला, पण अनेक 
अडचणींमुळें पुढीळ वर्षी १० वा खंड प्रसिद्ध होऊं शकला नाहीं. तो यावर्षी हा शेबटचा 
१० वा खंड म्हणून प्रसिद्ध होऊन व्यायाम प्रेमी आश्रयदात्यांच्या हातांत देण्याचा सुयोग 
आम्हास परमेश्वरकृपेनें प्राप्त झाला आहे. 


व्यायामज्ञानकोशाच्या कार्यांचा त्रोटक इतिहास या शेवटच्या खंडांत वाचकांपुढे सादर 
करणें जरूर आहे अते वाटून तो खाली देत आहे. एखाद्या व्यक्तीस निमित्त करून एखादें 
कार्य त्याच्या हातून करवून घ्यावयाचे असळे तर परमेश्वर त्याबद्दल ची व्यवस्था अगाऊं कशा 
रीतीने करून ठेवतो हे पाहणे मोठ्या मजेचे आहे, माझे पूज्य वडील के. ती. चिंताप्रणरावं 
मुज़्मदार व माजे मातामहृ लोकहितवादी के. ती. गोपाळराव हरि देशमुख - यांच्या दोन्ही 
घराण्यांत मनःपूर्वक व्यायामाची ब समाजसेवा करण्याची होस असल्यानें मळा दोन्ही बाबरतींचा 
वारसा सहजच मिळाला तरी पण भ्रीमन्ताच्या घरीं जन्म झाल्यानें व मी वडिलांचा एकुलता 
एक मुलगा असल्याने व्यायामाचे क्षेत्रांत फारशी प्रगति होणे शक्‍य नव्हते. शिवाय त्याकाळी 
म्हणजे ५०-५५ वर्षापूर्वी श्रामन्ताच्या मुलाने तालमींत जाऊन व्यायाम करणें कमीपणाचे 
समजलें जात होतें. म्हणून वडिलांनी घरीं तालीम तयार करून एका नबीबक्ष नांवाच्या पहिल- 


वानाची मला कुस्ती शिकविण्यासाठी योजना केली होती. पण प्रश्नमग्नासे मक्षिकापात म्हणतात 
णु 
त 


ना: 


त्याप्रमाणें या तालमीची सुरुवात केली त्याच दिवशीं दुपारी मी घसा मिळून येऊन घटसपोच्या 
रोगाने आजारी झालों, तेव्हांपासून आमचे घरीं व्यायामाची बाजू अपशकुनी समजली जाऊन 
कित्येक वर्षे मागें पडली, पण नंतर योग असा आला कौ श्री. खंडेराव महाराज गायकवाड 
यांच्या वेळचे तिसऱ्या पलटणींतील लकडी ( फरीगदका ) चे वस्ताद ठाकूर कन्ह्यासिंग यांनीं 
थोड्याच वर्षोर्नी पेन्शन घतली ब ते आमचे घरी पहाऱ्यावर नाकर राहिले, त्यांनीं मला 
घरच्याघरी मोठ्या आवडीने ब अगदी मनापासून लकडीचा खेळ शिकविला, लहानपणी 
घरच्याघरी आट्यापाट्या, खोखो, पतंग वगेरे सर्वे देशी खेळ मोठ्या उमेदीने खेळत होतोच. 
त्याच सुमारास मी बडोदे येथील इंग्रजी ब्रँचस्कूलमध्ये तितर्‍्या यत्तेत शिकत असतां श्री. के. 
सयाजीराव महाराज गायकवाड यांनीं त्यांचे राजपुत्र युवराज फत्तेसिंगराव गायकवाड वगेरेसाठी 
मुद्दाम चालांवलेल्या राजमहालच्या मोतीबागंतील राजपुत्र विद्यालयांत मळा इंग्रजी चवथ्या 
यत्तंत दाखल केळे. तर्थे तर स्व तऱ्हेच्या खेळांची व व्यायाम शिक्षणाची त्यांनी उत्तम व्यवस्था 
केली होती व या सर्व खेळांत तेथील विद्यार्थ्यास सक्तीने भाग घ्यावा लागे. सर्वच विदेशी 
खेळ फार खर्चाचे असतात पण त्या राजपुत्र विद्याल्यांत खचोचा प्रश्नच नव्हता. त्यामुळें 
त्यावेळीं जितके विदेशी मेदानी व मर्दांनी खेळ प्रचलित होते तितके सवच कमी ज'स्त प्रमाणांत 
मळा खेळावयास मिळाले. शिवाय घोड्यावर बसणें व पोहृणें या कळा जाणत्या पटाईत वस्ता- 
दांच्या देखरेखीखाली शिकावयास मिळाल्या. बिलीयडे शिकावयास मिळालें, बॉक्सिंग, फेन्सिगचे 
पण थोडेसें शिक्षण मिळालें, सर्व खेळांच्या नांवाची यादी देण्याचें कारण नाहीं, पण सर्वच 
विदेशी खेळ खेळण्याची दुर्मिळ संधि परमेश्वराने मिळवून दिली हें मात्र खरें, राजपुत्रांचे 
बरोबर ह्या सव गोष्टी करावयाच्या असल्याने वडिलांना ह्या बाबतीत हो ना म्हणण्याची सवडच 
राह्ला नव्हता. 


ळर वी > 


सन १८९९ या वर्षी श्री. फत्तेसिंगराव गायकवाड हे मॅटिकची परीक्षा पास झाले व 
लागलीच त्याच एकट्यास ऑक्संफईला पुढील शिक्षणासाठी पाठविण्यांत आले, त्यामुळे मला 
बडोदे कॉलेजांत दाखळ होऊन पुढील अभ्यास करावा लागला. तेथे खेळाच्या चांगल्या सोई 
नेसल्याने माझे स्नेही रा. कृष्णराव जोशी व रा. धोंडोपंत विद्वांस यांच्या मदतीने आम्ही सन 
१९०१ सालीं घरीच तालीम सुरु केळी, येथे मळा कुस्ती, मलूखांब वगेरे सर्व देशी मेहनत 
प्रकारांची माहिती मिळाली. ताळीम सुरू होण्याचे पूर्वी प्रो, सॅन्डोचे डंबरेल्स, डेव्हेळपर्स व्यायाम 
मा काहा दिवस केला, त्या सुमारासच प्रो. सॅन्डो व त्यांचे शरीरसामथ्यांचे प्रयोग ही दोन्द्दी 
त्यक्ष पद्वाण्याचा एकदमच योग आला, त्यामुळें माझी व्यायामविषयक आवड सहजच वाढली, 


मी ब. ए. ची परीक्षा पास झाल्यावर वडिलांनी माझ्य़ा होसेसाठीं मुद्दाम घराजवळची 
जागा विकत घेऊन तेथे तालमीसाठी इमारत भांधून दिली. त्यापूर्वीच मी प. पू. नारायणगुरू 
देवघर यांचा शिष्य झालो होतो म्हणून त्यांची अन्य ठिकाणी जन्या इमारतींत चाळू असलेली 
सस्था या नबीन जागेंत आणली. 


नंतर मी सन १९०७ मध्ये एळू एटू.,तरी, परीक्षा पास झाल्यावर वडिलांनी तालमीच्या 


न७-- 


आवारांतच एक पोहोण्याचा होद बांधून दिला. या दोन्ही संस्थांमुळे पुष्कळ व्यायाम प्रेमी 
लोकांच्या व माझ्या ओळखी होत गेल्या. 


मला सन १९१३ मध्यें श्री. सयाजीराव महाराज यांनीं सरकारी खर्चाने सहा महिन्यांसाठी 
युरोपच्या प्रवासास पाठविलें, त्यामुळें त्या पाश्चात्य देशांतील लोकांचीं व्यायाम प्रियता व आरोग्य 
माझे दृष्टीस पडून मला आपल्या देशांतील त्या बाबतींत होणाऱ्या अवनतीची जास्त तीन्रतेने 
जाणीव झाली, तेव्हां ही वाईट स्थिति सुधारण्याचें एक मुख्य साधन म्हणजे व्यायाम होय असा 
ह्याबद्दलचा स्वतःचा अनुभव असल्याने महाराष्ट्रांतील ब गुजराथेंतील तरुण पिढीचे लक्ष या 
विषयाकडे वळवावे म्हणून मी सन १९१५ साली मराठी ब गुजराती भाषेंत दोन स्वतंत्र 
मासिके सुरूं केली. महाराष्टांतील व्यायामप्रमी जनांचा परिचय वाढण्यास या मराठी मासिकाचा 
चांगला उपयोग झाला. तसेच व्यायाम विषयाचे लेख, फोटा वगरेची मांडगी कशी करावी 
त्याचाहि अनुभव मिळाला. व्यायाम कार्याच्या सुलभतेसाठी वडिलांनी स्वतंत्र छापखाना व प्रोसेस 
वक्‍्सची सोय करून दिली. 


माझे अ्रद्मूर के. श्री. बाळासाहेब पटवर्धन, मिरजकर यांच्या कुस्ती विषयाच्या शास्त्रीय 
स्तानाबद्दळची सवव महाराष्ट्रांत प्रसिद्धी होती. त्याशिवाय बिनोट, पटा, वगेरे अनेक देशी मर्दानी 
खेळांचीहि त्यांस चांगली माहिती होती. त्यामुळे त्यांची व्यायाम कार्यास फार चांगली मदत 
झाली, त्यांची व्यायाम विषयाची आवड माझ्या पत्नी सो. लक्ष्मीबाई यांच्यांतहि वारसाईनें 
आली असल्यानें व्यायाम मासिकांचे व व्यायामज्ञानाकोशाचे कार्यीत मला त्यांची फार मोठी 
मदत झाली. 


आरंभी व्यायाम मासिकांचे कार्य कांही वर्षे चाळू होते, पण माझ्या अपेक्षेप्रमाणे त्यांचा 
प्रसार नीट झाला नाहीं त्यामुळे त्यांतून विविध तऱ्हेच्या सर्व व्यायाम विषयांची सचित्र माहिती 
माझ्या सर्व आयुष्यांत देखील प्रसिद्ध होणें शक्‍य नाहीं असे दिसून आलें. म्हणून त्यासाठीं काय 
मार्ग काढावा ह्याबद्द माझा विचार सुरु झाला. व्यायाम हें अखिल महाराष्ट्रांत ह्या विषयाचे एकच 
मासिक असून त्यास महाराष्ट्ांतच पुरेसे ग्राहक मिळाले नाहींत. अशा स्थितींत त्या विषयावरील 
पुस्तके अथवा कोश खपणें शक्‍य नव्हते, कारण हें कोशाचे कार्य फार खर्चाचे होते. कदाचित्‌ 
इतर कित्येक प्रकाशकांप्रमाणे घरोधरी जाऊन मदतीसाठी याचना केली तर जरूरी पुरता आश्रय 
मिळविणे शक्‍य झालें असतं तरी ज्यास ज्या विषयाची आवड नाहीं अशा ग्रहस्थास शरमवून 
बोजांत घालणें योग्य नाहीं असे माझें मत होते. म्हणून चाळू असलेल्या मासिकांतूनच व्यायाम- 
्ानकोश क्रमशः! प्रसिद्ध करावा म्हणजे इष्ट हेतु पार पद्षेल व ग्राहकांवर जास्त बोजा पडणार 
नाहीं असें वाढून त्याप्रमाणे करण्याचें ठरविले, सन १९३१ च्या व्यायाम मासिकाच्या अंकांत 
त्याबद्दलची योजना प्रसिद्ध केली, त्याप्रमाणे पांच खंडाचा कोश प्रकाशन करण्यास सुरुवात केली. 
पण मासिकाच्या ग्राहूकांत ती योजना पसंत पडली नाहीं. त्यामुळें व्यायाम मासिकाचे ग्राहक कमी 
होऊं लागले ब कोशाच्यासाठी म्हणून नवीन ग्राहक मिळालें नाहींत. ह्या अनुभवामुळे कोशाचे 
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व्यायामद्वारा होणारें प्रकाशन नुकसान सोसून बंद करावें लागळें व पुनः पहिल्याप्रमाणेच मासिकांत 
नेहमीप्रमाणे विविध विषय देणें सुरू केले, नंतर भिक्षा मागून काशकार्य पूर्ण करावे कीं काय हे 
ठरविण्यांस दोन वर्षें गेली. आहिताझी राजवाडे यानी भिक्षा मागून हें कार्य करावे व स्वतंत्र 
पुस्तक रूपानेंच कोश प्रसिद्ध करावा असे आग्रहाने सांगितळें, अली कामें भिक्षांदेहि करूनच 
करावी लागतात व तसें करण्यांत कांही गेर नाही असें त्यांनी मत दर्शविळे, शेवटीं नाइलाजान 
तोच मार्ग पत्करावा असं ठरवून, प्रथम प्रयोग म्हणून कोशाचा एक खंड प्रसिद्ध करावा व नंतर 
पुढील खंडाबद्दल काय करावयाचें तें ठरवांव असे निश्चित केळे, पण सरकारी नोकरी करून हें 
कार्य कसे करतां येणार ह्या प्रश्न उभा राहिला, 


नोकरी २२ वषे सचोटीने व मनापासून केळी तरी कोणत्या कारणानें का होईना, क्रमाने 
* मिळणारी बढती देत्वील मिळत नाहीं असा अनुभव आला त्यामुळे असली नोकरी करून आयुष्य 
पुर करण्यापेक्षा व्यायामकाश कार्य करणं बरे असे माझें मनांत आलें या सुमारास पोट दुखण्याने 
मी थोडा आजारी झाला, ही साधि बरी आहे असा विचार करून पेल्ानवर उतरण्याची मागणी 
केला व ता मजूर झाली, असं करण्यांत दरमहा रु, ३०० चें नुकसान झाले म्हणून वा 
वाटल पण त्यांतच परमश्वरा हेतु व योजना चांगली हाती असें आतां वाटते 


सन १९२६ च्या मे महिन्यांत बडीळ वारले. त्यानंतर सन १९३२ काशी प्रयाग, 
गया वगर ठिकाणी वडिलांचे श्राद्ध वगेर धार्मिक विधि करावे म्हणून यात्रेस गेलो. त्यावेळी 
काच्या मुक्कामांत मनाशी कोदाकायांबद्दल विचार चाळूच होता. कोशाच्या कार्यांचा अंदाज 
कैला त्यांत पाहिल्या खंडासच त्या वेळच्या स्वस्ताइत रु. ३००० लागतील असे दिसले. नोकरी 
साडल्यान नुकसान झाले होते. बडील वारले ह्या निमित्ताने बडोदें राज्यांतील सेटलमन्ट खात्याने 
इनामा उत्पन्न नम्म केळे होते, अशा स्थितींत ३०-४० हजार रूपयांचे काम आपण आपल्या 
स्वतःच्या बळावर पूणे करणें कसे शक्‍य होईल अशी चिंता वाटली. घरची श्रीमन्ती असल्याने 
मदत मागण्यास जाण्याची लाज वाटे, सर्व बाजूंनीं मार्गंंद झाले म्हणजे मनुष्य नाईलाजाने 
परमश्वरास शरण जातो तसं झालें, इंग्रजी भाषेंतील वर्नार मँकफेडन यांचा ८ खंडांचा फिजिकल- 
केलचर एन्सामछ्ठपपाडेया सारखा १० खंडाचा मराठी भाषेंत व्यायामज्ञा कोश काढावा व त्याचे 
सहाय्यान स्वतःची करमणूक व जनतेची एक प्रकारची सेवा असे दुहेरी हेतु साधावे अशी तीत्र 
इच्छा असून देखील ते हेतु पार पाडण्याचा मार्ग दिसेना ते _श्रीविश्वेराचे नगरीत अततांना 
सहज मनांत आढ कां या कार्यासाठी विश्वेश्वर जर पेसाची व्यवस्था करील तर आपण त्यासाठी 
इतर सव तऱ्हची मेहनत, एका पेचाहि नफा स्वतःसाठी न घेतां करूं खाण्यापिण्या पुरती सर्वे 
व्यवस्था पूवीपासून परमेश्वर कृपने झालेली होती, त्यामुळे निवळ या कार्यास लागणारा पेसा 
भ्राविश्वरानं द्यावा अशी त्याचे चरणी मी प्रार्थना केली व यात्रा करून परत आलो 


श्री, सयाजीराव महाराज हे कोश कार्यांसारख्या उपयुक्त वाड्यय प्रकाशनास नेहमी 


मदत दत असत हे ठाऊक असून दुेखाळ, त्यांचे नोकरींत जो कडु अनुभव आला हाता 


लट डु ट्ट 


त्यामुळें माझ्या व्यायामकोशकार्यांस ते मदत करणार नाहींत असें माझ्या मनाने घेतले होते. 
त्या कारणाने मी त्यांचेकडे मदत मागण्यास गेलो नव्हतो. पण कतुमकतुंम्‌ अशी शक्ति असणाऱ्या 
परमेश्वरास अशक्य वाटणारी गोष्ट सहज लीलेने घडवून आणतां येतें असा या बाबतींत 
अनुभव आला. 


माझे चिरंजीव नारायणराव यांचे लय़ानिमित्त श्री. सयाजीराव महाराज हे मोठ्या 
आपुलकीने निरोप पाठवून माझ्या घरी पानसुपारीस आले होते. परत जातांना मी खेळांची 
माहिती गोळा केली आहे ती राजमहाळांत येऊन त्यांस दाखवावी अशी आज्ञा मला श्रीमंतांनी 


अनपेक्षितपणे केळी. माझ्या कार्याबद्दल मी त्यांस अर्ज विनंति कांहींच केली नव्हती म्हणून मी 
आश्चर्यचकित झालो. 


श्रीमन्ताची स्वारी दुसरे दिवशी मुंबईस जाऊन विलायतेस जाणार होती. त्या 
गर्दीत देखील त्यांनी प्रथम खंडाचे छापलेले फार्म व जमविलेळे फोटो पाहून शाळाखात्याने 
माझे कार्याबद्दल तपास करून मला मंदत द्याबी असा हुकूम केला. मी भेटीत मदतीची मागणी 
केली नसतांना देखील श्रीमन्तानी आपण होऊन माझ्या प्रत्येक खंडाच्या १०० प्रती घेऊन 
त्याबद्दल मळा रु. ७०० देण्याचा हुकूम केला ! श्री काशीविश्वेश्वरराने दहा खंडास मिळन 
रु. ७००० रकमेची अगाऊ व्यवस्था केली, त्यामुळे परमेश्वरी मदतीची खात्री पटून कोशाचे 
१० खंड श्री विश्वेश्वरास अपण केले. 


नंतर श्रीमंत बाळासाहेब मिरजकर यांनी माजझेबरोबर येऊन कोल्हापुरचे छत्रपति 
जमसखिंडीकर, सांगलीकर, इचलकरं्जाकर, फलटणकर वगेरे संस्थानेकांकडन सुमारे १०० प्रतीचा 
कायम आश्रय मिळवून दिला, याशिवाय रु. १००० मदत मिळाली, यानंतर मुंबई येथील 
श्री, बाबासाहेब बिवलकर (आंग्रे) यांनी न मागतां दुसरा खंड छापण्यासाठी मदत म्ह्णून 
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रू, ३००० दिले | मदत कोणी किती केली याबद्दलचा तपशील पुढे दिला आहे 


ज्यांनीं ज्यांनी माझें कार्यास पुस्तकें विकत घेऊन अथबा पुस्तके न घेतां मला आजपर्यंत 
मदत दिली आहे त्यांचा मी आभारी आहे. त्यांचे मदतीशिवाय माझे कार्य पुरें झाळें नसते ह 
स्पष्ट आहे, ज्या ज्या लेखकांनी मला लख लिहून देऊन लेखनद्वारे मदत केली त्यांचा मी कणी 
आहे. ज्यांनीं ज्यांनी माजे दहाही खंडांचे कार्यात अनेक रीतीने सहकार्य केळें त्या माझ्या सह- 
काऱ्यांचे आभार कसें मानावे ते मळा समजत नाहीं. पुष्कळांनीं माझ्या या कार्यास मदत केली 
असल्याने त्यांच्या नांबांचा उल्लेख प्रत्येक खंडांत वेळोवेळीं केलाच आहे. तो पुन: करण्याची 
जरूर नाही, 

चाळू खंडांतील मुख्य विषय कांदीबली व्यायामशिक्षणसंस्थेतील मे. रा. रा. द. ज. 


कोठीवाळे यांनीं त्यांची प्रकृति बरी नसतांना आपलेपणाने लिहून दिला याबद्दल त्यांचा मी फार 
आभारी आहे. तसेंच मुंबईच्या फिजिकल कल्चर इन्स्टिट्यूटचे चालक श्री, कृ. वि. सावे यांनीं 


न्या, 4 0: त्या 
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ऑओकलळिंपिक वेटालिफिंटगच्या प्रकारांची सचित्र माहिती लिहून पाठविली हे त्यांचे माझ्यावर 
मोठे उपकार झाले आहेत. त्याचप्रमाणें देवळ सर्कसचे मालिक देवलबंधु यांनी अनेक कसरतींच्या 
कामांचे फोटो घेण्यासाठी मुद्दाम व्यवस्था केळी हीहि मी मोठी मदत समजतो. तसेच माझे स्नेही 
रा. ल, ना. सप्रे व रा. वि. मा. डिंगरे यांनी लहान मुलांच्या शार्वतींची व कसरतींच्या प्रकारांची 
माहिती लिहून दिली ही गेष्ट नमुद करणं जरूर आहे. 

व्यायामज्ञानकोशाच्या मागाल ९ व्या खंडाचे प्रस्तावनंतच बडोदे सरकारकडून रु. ७०० 
च एवजा रु. २००० मदत देण्यांत आल्याचा उल्लेख आला आहे. त्याच प्रकारची रु. ९००० 
चा मदत दहाव्या वडास देण्यांत आली आहे. सध्याच्या महागाईच्या काळांत या झालेल्या 
मदतीचा फार चांगला उपयोग झाला आहे. 


या कोशांत कांहीं न्यूनता राहिली असेळ तर त्याबद्दल मी जवाबदार आहि. कांहीं 
चांगळें घडून आलें असेल तर त्याचें श्रेय यासंबंधांत मळा मदत करणाऱ्या माझे सहकारी 
मित्रांस आहे. माझ्या कामांत खंड १ ते १० पर्यंत ज्या माझ्या स्नेह्यांनी मळा मदत केली 
त्यांचे स्वास्थ्य व माझें व माझ्या कुटुंबांतील मंडळींचे स्वास्थ्य सतत १८ वर्षे चांगले ठेवून 
मला परमेश्वराने अनुकूळ मनःस्थिति मिळवून दिली याबद्दल त्याची थोरबी नम्न भावाने व्यक्त 
करण्यास माझ जवळ योग्य शब्द नाहींत, दीड तपाचे कोशका्य आज पुरे झालें व परमेश्वराने 
माझकडून जनताजनादनाची सेवा करून घेतली त्याबद्दल त्याचे चरणीं नम्रतावूर्वक अनन्य 
भावाने प्रणाम करून आजचें माझें निवेदन पुरें करतो. 


ता. ३१-७-४९ | व्यायामसेवक, 
बडोदे. दत्तात्रय चिंतामण करंदीकर मुजुमदार 


श्री. 
व्यायासज्ञानकोद खंड १० वा. . 
(0_&५ 
गशयता. 
हर -11:1 
दोन राब्द. 
लेखक :---रा. शंकर गोपाळ डोंगरे, बी. ए., बडोदें. 


व्यायामज्ञानकोशाचे आतांपर्यंत नऊ खंड प्रसिद्ध झाले, प्रत्येक खंडाचे आरंभी 
व्यायामज्ञानकोशाची विभ!गणी कशी असणार आणि कोणत्या खंडांत कोणते व्यायामप्रकार 
येणार याबद्दलची आटोपसर योजना वाचकांसाठी आतांपर्यंत प्रसिद्ध करण्यांत आली आहे. त्या 
योजनप्रमागरे बाकी राहिलेला व्यायामज्ञानकोशाचा १० वा खंड सध्यां प्रासिद्ध होत असून त्यांत 
देशी व विदेशी शर्यती वगेरे बद्दलची माहिती प्रसिद्ध करण्याचें ठरलें. आहे. व्यायामाच्या पांच 
प्रकारांपैकी खेळ, मदानी खेळ, कसरती व मेहनती यांची देशी ब विदेशी माहिती आतांपर्यंतच्या 
नऊ खंडांत येऊन गेली. या १० वे खंडांत व्यायामाचा पांचवा प्रकार जो शर्यती त्यासंबंधीची 
माहिती देण्यांत येत आहे. वेंगळा खंड करण्याइतकी देशी किंबा विदेशी कोणत्याहि एका 
शर्यतींची माहिती विस्तृत नसल्याने एकंदर शर्यतींचा एकाच खंडांत समावेश केला आहे. या 
व्यायाम-प्रकारांतील विशेष म्हणजे त्यांतील चढाओढ, स्पर्धा वेगेरे गुण होत ब या गुणामुळेंच हा 
व्यायामाचा प्रकार सामान्य प्रेक्षक जनांनाहि प्रेक्षणीय वाटून तो पहाण्यासाठी लोक गर्दी करतात, 


हा खंड मुद्दाम शर्यतींसाठीं योजिला असल्यानें आपण या शार्यतींसंबंधांत येथे थोडा 
जास्त विचार करूं, व्यायामाचे इतर चार प्रकार व हा पांचवा प्रकार यांची एकमेकांशीं तुलना 
_ करून पहातां हा शर्यतींचा प्रकार एखाद्या परीक्षास्वरूपाचा वाटतो. व्यायामाचे इतर प्रकार 
अभ्यासाने हळूंहळूं घटवावे लागतात, त्या ऐवजीं या श4तींची तयारी जणूं काय एखाद्या जवळ 
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आलेल्या परीक्षेची तयारी आपण करीत आहोत अशा रतीने करावी लागते. किंबहुना इतर 
व्यायामांचे प्रकार म्हणजे खेळ, कसरती किंबा मेहनती परीक्षेसाठी चढाओढीच्या हेतूनें पुनः पुनः 
अभ्यासिले किंवा त्यांत एका विशिष्ट प्रकारचें प्राविण्य मिळविले कीं त्यांना देखील शर्यतीचे रूप 
येऊं शकते. आट्यापाट्या, खोखो वगेरे खेळ करमणूक म्हणून खेळले असतां त्यांचे खेळ या 
प्रकारचं स्वरूप किंवा मनोरंजकत्व तसंच कायम रहाते. पण त्या ऐवर्जी हेच खेळ सामन्यांतून 
न्वढाओढीच्या दृष्टीने मोठ्या चुरशीने खळण्यांत येऊं लागळे कीं त्यांस तेव्हांच शर्यतीचे रूप 
प्राप्त होत. 
११ 
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कुस्ती, मलछखांब्र वगेरे मदानी खळांसंत्रंघांत देखील हीच गोष्ट अनुभवास येते. रोज 
आखाड्यात वस्तादजीच्या नजरखाली जी कुस्ती खेळली जाते ती केवळ कुस्तीची विद्या हृस्तगत 
करण्याकारता कवा कुस्तासत्रघांतील नानातऱ्हेचे डाव घटावण्यापुरताच खळली जाते, त्याएव्जी 
एरुखादा युद्ताचा सामना ठरून त्या सामन्यांत जेव्हां ती कुस्ती चढाओढीनें किंवा चुरशीच्या 
पणावर खळल| जाते तेव्हां कुस्तीसच दायतीचें रूप येते. दररोज मलूखांबावर कसरत करण्यांत 
शाररावर पाहजे तसा ताबा मिळविण्याचा किंवा तं शक्‍य तितकें लवचिक करण्याचा हेतु असतो. 
पण सामन्यातील उमेदवार जव्हां मलळखांत्रावरील उड्या ठरलेल्या वेळांत व ठरलेल्या तऱ्हांनी 
मोठ्या कसोशीने करून दाखवितात तेव्हां त्या एकप्रकारच्या शर्यतीच होत. साध्या जोर बेठकां 
दखाल राजचा शरीर तयार करण्याची मेहनत म्हणून एक प्रकाराने काढल्या जातात. तर त्याच, 
ठामन्यातून चढाआढीनं काढल्या कीं त्यांस शर्यतीचे स्वरूप प्रास होते. ही थोडी उदाहरणे दिली 
याच प्रमाण इतर खळ, मदानी खेळ, कसरती व मेहनती यांचें संत्रंधांतहे वर सांगितल्या प्रमाणे 


चहाआढ, स्पधा, इषा, चुरस वगेरे प्रकार आळे कीं त्यांच्या भिन्नभिन्न तऱ्हेच्या शर्यती बनतात 
असे म्हणण्यास हरकत नाहीं. 


खळ, मदानी खेळ, कतरती व महेनती यांच्या देशी प्रकारांची माहिती व्यायाम 
ज्ञानकाशह खड १, २, ३, ४ मध्ये दिढी आहे. त्याचप्रमाणे त्यांच्या विदेशी प्रकागांची माहिती 
व्यायामज्ञानकोंश लंड ६, ७, ८, ९ मध्ये आली आहे. व्यायामज्ञानकोदा खंड ७ बा हा 
दशावद२॥ स्वास्थ्यविचाराकरतां मध्येंच वेगळा ठेवला, शेवटी खेळांचा पांचवा प्रकार म्हणजे 
शयंती देण्याचा राहिला, त्यांसाठी या व्यायामज्ञानकांश खंड १० ची योजना केली आहि. 
चढाआढांयुळ जरी सव खळांसच शर्यतीचे. रूप यंत असल तरी कांही खळ असे आहेत का; 
त्याचा उपयोग फक्त सामन्याकडेच होऊं शकतो, इतर वेळा खळतां नाही, अश्या वाशेष्ट खेळांची 
तयास शयताच्या उद्देशानं केली जाते. पोल जप, उच उडा, लांब उडा, जव्हाळन शो, डिस्कस 
- स, वगर खळ नेहमी सववत्र शर्यतीसाठी खळण्यांत यतात व म्हणूनच त्यांचा समावेश या 
व्यायामज्ञानकांशाच्या १० वे खंडांत शर्यती म्हणून करण्यांत झाला आहे 


व्यायामाचे पहिले चार प्रकार जरी महत्वाचे असले तरी 
आढ चा-इतरांपेक्षां आपण अमुक द्जानें भ्र आहोत हें दाखाषिण्याची तीव्र इच्छा लक्षात 
धता, अशा इषेने खळल्या जाणाऱ्या खेळांचे वेगळें व्गाकरण करणें योग्य ठरते. खेप मेहनत 
करून व .तचे सहाय्याने शारीर तयार करून मनुष्याचा संतोष होत नाहीं. इतरांपेक्षा आपण जास्त 
उत्तम खळता, जास्त चांगली कसरत करतो, आपले शरीरसामर्थ्य इतर[पेक्षां जास्त आहे किंवा 


आपल शस्र दुसऱ्यांपक्षा जास्त सुंदर ब घाटदार ९ सत हृ दाखावेण्याची, असले खळ खेळणाऱ्या 


मठुष्यमात्राचा उत्कट इच्छा असते. केव्हांहि या गोष्टी लोकांचे निदशनास आणण्याची आलेली 
संधि ही मनुष्य वायां जाऊं देत नाह, त्यांसाठी थोडे परिश्रम करावे लागले तरी ते करण्याची 
त्याचा तयार| असते; आणि अशी उमेदवारांची हवस 


(टूनांमेन्टसची ) योजना करण्यांत यते, 


मनुष्याचे मनांतली चढा- 


पूरी करण्यासाठीच मोठमोठ्या सामान्यांची 
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सव विद्यार्थी नेमून दिलेला अभ्यास दररोज करतात. अशा तऱ्हने भागशः नियमित 
अभ्यास करून ते. वर्षांचा अभ्यास पूर्ण करतात. वषारंभींच्या कांही महिनेपर्यंत विद्याथ्यांचा 
अभ्याप्त जरी थोड्या स्वस्थतेनें व कमी श्रमाने चालला असला तरी परीक्षा जवळ आली असता 
त्या सुमारास कांही महिने पर्यंत विद्यःथी अभ्यास फार जोराने व लक्षपूवेक करतात असा 
सर्वोचाच अनुभव आहि. या मुदतजंदी परीक्षाचा हा एक मोठाच उपयोग आहे; किंबहुना या 
परीक्षा नसतील तर विद्यार्थ्याकडून सध्यां होतो त्या तऱ्हेचा काळजीपूर्वक अभ्यास होणार नाहीं 
अस वाटते आणि जी स्थिति या परीक्षांची तीच या अढाओढींच्या सामन्यांची (हूनीमिन्ट्सची ) 
समजण्यास हरकत नाहीं. | 


सामन्याची मुदत ब वेळ ठरली कीं, त्या वेळेपूर्वी दोन महिने अगाऊं खेळणारे उमेदवार 
आपापले व्यायाम योग्य तऱ्हेने करावयास लागून कसून तयारी करतात. ज्या व्यायामांचा 
विशेष प्रसार व्हावा असे बाटत असेल त्याचा समावेश या सामन्यांसाठी योजिलेल्या व्याया मांत 
करावा म्हणजे तो मोठ्या शिताफीने खेळला जाऊन त्यांतील खांचाखोंचा चांगल्या रीतीनें 
ध्यानांत येतात. सामन्यतः सर्व तऱ्हेचे व्यायाम नीटपणे खेळले जाऊन त्यासंबंधांतील निष्णात 
खळा निवडून काढतां येण्यासाठी वषातून निदान एकदां तरी हे चुरसीचे सामने भरविले 
जावे व जितका या साभन्यांचा विस्तार मोठा तितका त्यांतील व्यायाभांचा प्रसारह्ि मोठा 
होऊन त्यांबद्दलची कसोशीने तयारी होऊं लागते असा अनुभव येत असल्यानें सामन्यांत भाग 
घेणाऱ्या उमेदवारांचे क्षेत्र शक्‍य तितकें विस्तृत ठेवावे. 

कांही वर्षांपूर्वी केवळ बोद्धिक शिक्षणाकडे लक्ष देऊन त्यांत प्रावीण्य संपादन करण्यासाठीं 
अगदीं प्रारंभीच्या पाहेल्या बगीपासून उच्च दर्जाच्या शेबटच्या वर्गापर्यंत प्रत्येक वर्गासाठी दर 
तीन महिने, सहा महिने किंवा एक वर्ष अशा अंतरांनीं तीमाही, सहामाही किंबा वार्षिक 
परीक्षा ठेवून पुनः पुनः उभेदवारांस आपली बोद्धिक्र तयारी पूर्ण करण्यासाठीं अवसर देण्यांत येत 
असे पण अलीकडे या बौद्धिक शिक्षणाबरोबर शारीरिक शिक्षण देण्याचा उपक्रम शाळा, कॅलिजां- 
तून सुरूं झाल्याने प्रत्येक वर्गासाठी वरप्रमाणे थोड्या थोड्या मुदतीनंतर पुनः पुनः होणाऱ्या 
परीक्षा ठेवून प्रत्येक विद्यार्थ्यांची शारीरिक शिक्षणविषयक तयारी किती आहे हें समजण्यासाठी 
यत्तावार ब मुदतबंदी व्यायामांची योजना पुष्कळ ठिकाणीं झालेली आढळून येते. नुसत्या 
बौद्धिक विषयांत पास होऊन वरील वगात जाणे सध्यां काठेण असल्यामुळे साहाजकच सुलांची 
व्यायामाकडे प्रवृत्ति वाढत व त्यामानाने त्यांची शारीरिक शिक्षणविषयक प्रगति जास्त- 
जास्त होऊन अनेक प्रकारचे व्यायाम हे विद्याथींजन आपलेसे करतात. शेवटीं या व्यायामांसच 
चढाओढ, ईर्षा वगेरेंची जोड मिळून त्यांच्या भुदतबंदी परीक्षांस वाषेक टूनांमेन्ट्च स्वरूप 
येतं. सध्यां बहुतेक सर्व जिल्ह्यांतून व तालुक्यांतून दरसाल असले शारीरिक खेळांचे सामने 
होऊं लागले असून त्यांतील निरनिराळ्या शर्यतींस व तत्सम चढाओढीच्या खेळांस अलीकडे 
बरेंच महत्व आलें असल्याने व्यायामज्ञानकोशाच्या या खंडाचा त्यांना उत्तम उपयोग 


होणार आहे. 
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व्यायामाचे महत्व योग्य रीतीने लोकांस कळून यावे व शारीरिक शिक्षणाची प्रगति 
व्हाबी या उद्देशानेच युरोप, अमेरिका वगेरे पाश्चात्य जगांतील निरनिराळ्या देशांत जागतिक 
ऑलिंपिक सामन्यांची योजना ठरविण्यांत आळी आहे. या सामन्यांतील निरनिराळ्या खेळांत 
आपापल्या दशांताळ तरुणांनी मोठ्या चढाओढीने भाग घरेऊन विजयी व्हावें म्हणून या नव्या 
जगताताळ पमत्येक देश त्यासाठी लाखो रुपय सध्यां खचच करीत असता. आपल्या देशांतील 
उमदवार इतर दशांताल उमदवारांपक्षां जास्त कार्यक्षम आहंत अस सिद्ध करण्याची या सामन्यांत 
भाग बघणाऱ्या प्रत्यक देशाची उत्कट इच्छा असते, या सामन्यांतून यक्ष मिळवून तरुणांची 
कततचेगारा जगापुढ मांडली गल्यानं त्या त्या देशांतील लाकांचा आत्मावेश्वास वाढता ब इतर 
दशातालळ लोकांच्या मनांत विजयी देशांसंबंधांत एकप्रकारचा धाक उत्पन्न हाता, असल्या या 
भन्न प्रकारच्या मानातक अवस्थेचा त्या त्या देशास युद्धकाळीं चांगला उपयोग होतो 


या सामन्यांत ठेवण्यांत आलेळे व्यायाम, खळ, शर्यती सामने वगेरे सवे विषय 
मनुष्याच्या अंगचा काटकपणा, घेय, चिकाटी, धाडस, तडफ चापल्य वगेरे गुणांची योग्य परीक्षा 
करतां. येईल असेच अस्तात. या पूवा ढडन यथ झालेल्या ऑलपिक सामन्यांत ठेवलेल्या 


वषयाचा माहूता या खडांत या युढ [दला आहे. ती पाहिली असतां आमच्या या म्हणण्याचा 
सत्यता वाचकांस तव्हांच पटेल, 


अळ, मदाना खेळ, कसरती व मेहनती असे चार प्रकारचे देशी व्यायाम ज्याप्रमाणे 
व्यायामज्ञानकोशाच्या आरंभीच्या चार खंडामध्ये क्रमाने देण्यांत आले त्याचग्रमाणें शार्ये- 
ताच्या व्यायामाचा देशा प्रकार खंड ५ मध्ये देगे अवद्य होते. पण तशा प्रकारचे देशी 
शयतीाच व्यायाम या देशांत रूढ असलेळे फारते आढळले नाहीत. गाडीघोड्यांच्या शर्यती, 
जनावरांच्या टकरी वगेरेंवरच आपले देशांतील काह कांह जत्राबाजारांचे समारंभ निभावण्यांत 
यंतात. काठ कोठ कुस्ती, कसरती किंबा के व्हाट्याचे खेळ यांचाहि उपयोग जनमनरंजनासाठीं 
हात असला तर त्यांच्यासाठी देशीशरयतींचा वेगळा खंड यांजण्याइतको तह्िषयक माहिती 
विस्तृत नाद्दी म्हणून तभ देशी शर्यतीचा वगळा खड न देतां सवे तऱ्हांच्या शर्यतींचा एकच 
खड म्हणून या दहाव्या खंडाची योजना केली आहे. जुन्याकाळी म्हणजे महाभारतकालीं रथांच्या 
सवता, धनुवद्या, शस्त्राक्र विद्या व मलछूविद्या याताळ कोंशल्याबद्दलचे सामने भरविण्यांत 
आल्याची वणेनं आहेत. पण डुदवान असे सामने भरविण्याची प्रथा पुढ चाळू राहिली नार्ह्दी, 
परकार्याण्या आक्रमणानंतर देश पराधीन होऊन विपन्नावस्येंत पडल्याने देशांतील अनेक चांगल्या 
गाष्टी नष्ट झाल्या त्याप्रमाणे ह सामने भरविण्याची चालहि नामशेष झाली असावी अस वाटतें 
अळांकड गल्या कांही वषापासून आपले दशांत सवत्र असले सामने पुनः भरविण्यांत येऊ 
र अन त्यांत साग घेण्याच्या निमिताने का. होईना पण तरुणांच्या शारीरिक शिक्षणास 
याग्य प्रात्साहन मिळू लागले आहू हृ सुचिन्ह होय. 
च तत हि कि देखील या प्रकारचे सामने भरविण्यांत 
ी सामन साम्राज्यांच्या भरभराटीच्या काळांत 
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हे सामने सालोसाल सर्वत्र मोठ्या दिमाखाने भरविण्यांत येत असत. जुन्या शिलेदारी इंग्लंडमध्ये 
देखील असले चढाओढीचे सामने वारंवार भरविळ जात असल्याचें सर वाल्टर स्कॉटच्या ' ऐव्हनो ? 
या ऐतिहासिक नवलकथेवरून समजून यते. पण पुढे या स'म्राज्यांच्या पडतीनंतर युरोपखेडांतील 
बहुतेक सर्व देशांस अवनतावस्था प्रात्त झाल्यामुळें हे सामने भरविण्याचें कार्य कित्येक वर्षशतांच्या 
मुदतीपर्यंत बंद पडलें होते. पण अलीकडे गेल्या पन्नास वर्षापासून युरोपखंडांतील बहुतेक स्व 
देशांस उन्नतावस्था आल्यामुळें पूर्वकालीं होणाऱ्या या सामन्यांचे पूनरुजीवन करण्यांत आलें आहे. 
प्रत्येक चार वर्षांच्या मुदतीच्या अंतराने निरनिराळ्या देशांतून आळीपाळीने हे सामने भरविण्याची 
प्रथा तिकडे अलीकडे चाळू झाळी आहे व अद्यापि तशीच चाळू आहे. या चतुर्वार्षिक सामन्यांत 
६ ऑलिंपिक? सामने असं म्हणतात. ् र 


गेल्या शतकांत युरोपियन लोकांचा हिंदुस्थानाशीं विशेष संत्रंध येतत गेल्याने व त्याच 
सुमारास इंग्रजांचे हिंदुस्थानावरीळ राज्य निष्कंटक झाल्याने या जागतिक ऑलिंपिक सामन्यांकडे 
भारतवासियांचं लक्ष गळे. प्रथम या सामन्यांत दाखळ होऊन वेगवेगळ्या चढाओढीसाठी 
उमेदवार पाठविण्यास पुणे येथील डेकन जिमखान्याने सुरवात केली. तेव्हांपासून या सामन्यांकडे 
या देश्यांतील सर्व प्रांतीय लोकांचे लक्ष वेधळें गेळे असून नेहमी त्यासाठीं सर्वत्र शक्‍य तितक्‍या 
रीतींनीं तयांरी चालू अराते. र 


अलीकडे या चतुवो्षेक सामन्यांत येथील उमेदवार पाठवितां यावे या उद्देशाने 
जरूर ती खटपट करणाऱ्या ऑलिंपिक कमिट्या भरतखडांत प्रांतोप्रांती स्थापना. झाल्या. आहेत. 
या कमिंटींच्या विद्यमाने दरवर्षी चढाओढीच सामने भरविण्यांत येत असून त्यांतून .जागतिक 
सामन्यासाठी पाठविण्याळायक उमेदवारांची मोठ्या कसोशीने निवड होत असत. लढाईपूर्वी 
ब्लॉन शहरी झालेल्या ऑलिंपिक सामन्यांसाठी येथून एक हॉकी संघ गेला होता, त्याने त्या 
वेळेस अपूर्ण यशहि मिळविले. उमरावती येथून बरेचशे खळाडू बर्लीनला गेले होते व त्यांनी तेथें 
आपल्या बऱ्याचशा देशी व्यायामांचे प्रात्यक्षिक करून-दाखवून चांगली वाहबा मिळविली. 

अशा रीतीनें या सामन्यांच्या निमित्ताने विविध प्रकारच्या शर्यतींचे महत्तत॒ आपले 
देशांत वाढत आहे. शाळांसंस्थांतून कोणताहि महत्त्वाचा वार्षिक किंबा इतर मुदतबंदी समारंभ 
झाला असतां त्यांत शर्यतींचा कार्यक्रम ठरल्यासारखा आहे. असल्या कायेक्रमापूर्वी त्याबद्दलची 
तयारीहि बरेच दिवसपर्यंत चालूं असते. म्हणून व्यायामज्ञानकोशाच्या या १०७ व्या खंडांत या 
सव शर्यतीची सचित्र ब सविस्तर माहिती देण्यांत आली आहि. त्याचबरोबर या शयंतींची 
तयारी करतांना अभ्यास कसा करावयाचा व शरिराच्या कोणत्या अवयवांची कश्या तऱ्हेने हालचाल 
करावयाची याबद्दलची अनुभवशीर ब सचित्र माहितीहि ( टेकनिक 1'९०1॥1तष2) देण्यांत आली 
असल्यानें शर्यतींत भाग घेणाऱ्या उमेदवारांस चांगल्याप्रकारची मदत होईल व विशेष तऱ्हेचे 
शारीरक शिक्षण मिळेल असा भरंवसा वाटतो, 


शर्यतींच्या कामांशिवाय याच खंडांत निरनिराळ्या सर्केसींमर्धाींल अद्‌भुत कसरतींच्या 
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कामांची सविस्तर व सचित्र माहिती दिली आहे. या माहितीच्या सहाऱ्याने सतत प्रयासाने मनुष्य . 
आपल्या दारिरावर किंवा शरिराच्या वि 
चांगल्या रितीने समजू शकत. 


2 


शिष्ट भागावर कशारीतीनं बिनधोक ताजा मिळवू दाकतो ते 


२2 ७ 


शर्यती, सरकर्सातीळ कसरती वगेरे नंतर याच खंडांत अनेक प्रकारच्या अद्‌भुत 
शक्तींच्या कामांची सचित्र माहिती दिली आहे, असलीं अचाट शक्तीची कार्म अंगवळणी 
पाडण्यासाठी किती चिकाटीने वब किती सावधानतेने ीर्घकालपर्यंत प्रयास करावे लागत असतील 
. याची नुसत्ती कल्पनाच करणे बर ! तथापि चिकाटी व दी्थ प्रयत्न यांचे सहाय्याने मनुष्याचे 


शरीरसामर्थ्ये कोठपर्यंत वाढूं शकते याची म त्र यांवरून चांगली कल्पना करतां येते. 


स्कशींतील कसरती व ही अचाट शक्तींची कामे अगाऊं बऱ्याच मुदतीपासून 
अंगवळणी पाडून ठरलेल्या दिवशीं व ठरलेल्या रीतीनं प्रक्षकांपुढे मांडावयाची असतांत; म्हणजे 
इतर शयंतींच्या कामांप्रमाग्च सतत अभ्यास करून या कामांची मुदतत्रंदी परीक्षाच प्रेक्षकांपुढे 
द्यावयाची असते असे म्हणण्यास हरकत नाही, एकंदरीने या व्यायामज्ञानकोशाच्या 
१० वे खंडांतील बहुतेक त्वे विषय परीक्षारंवरुपाचे आहेत असे म्हणतां येईल. 
त्यांचा अभ्यास केल्याने व त्यांची माहिती मिळविल्याने आपलें देशांतील तरुणांचे 
शारीरिक शिक्षणविषयक ध्येय उच्च प्रकारचे होईल ब त्यांची त्या बाबतींत सत्रे तऱहेने 
उत्तरोत्तर वाढती प्रगति होत राहीळ असा पूण भरंबसा वाटतो. तरी श्री बजरंगबळी संपादकांच्या 
तीज इच्छेप्रमाणे सर्ब होतकरू तरुणांस बुद्धि व स्त देऊन बलसंपन्न व सामर्थ्यवान करो अक्ल 
शायना करून या १० वे लंडाच्या आरंभीचा हा अल्प लेख संपवितो. 


श्रीमत मिरजसंस्थानाधिपाते 
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लहान मुलांच्या शर्यती. 


९822233568 ६88 (व्स्ड्स 


ठायेती. 


(4: 


उपोदघात. 


“ब्र९9 (8225 


अगदी लह।नपणापासून मुलांचे लक्ष व्यायामाकडे जावें या हेतूने प्रत्येक शाळेंत दरवषी इनाम 
समारंभाचे वेळीं निरनिराळ्या प्रकारच्या शर्यती करण्यांत येतात. या शार्यतींत विजयी 


लेखक :--रा. ल. ना. सप्रे, बडोदे. 


विद्यार्थ्यांस इनामे देण्यांत येतात. या शयतींमुळें मुख्य कार्य- 
क्रमास शोभा येते व मुलांमध्येहि उत्साही वातावरण निर्माण 
होते. यासाठी शक्य तितक्‍या कमी साधनांची जरूर लागेल 
अशा प्रकारच्या शर्यतींचा उपयोग करण्यांत येतो. या शर्वतांमुळें 
मुलांत खेळाडू. वृत्ति निमीण होते. खेळांकरतां खेळ खेळण्या- 
चेंहि शिक्षण मिळते. शर्यतीत यश न आलें तरी हताश न होतां 
पुनः जास्त प्रयत्न करण्याची वृत्ति तयार होते. अज्ञा कांही 
शयेतींच्या प्रकारांची माहिती पुढें दिली आहे. यांत अनेक नवीन 
नवीन शायतींच्या प्रकारांची भर घालतां येईल, ऑलिंपिक 
सामन्यांत मान्य झालेल्या शार्यतींचें प्राथामिक शिक्षण लहान 
बयापासून मुलांस देतां येईल, लहान मुलांच्या शर्यती सोप्या व 
त्यांच्या शरीरशक्तीवर जास्त ताण न पडेल अक्शा स्वरुपाच्या 


असाव्या. सोळा वषाच्या मुलांसाठी जास्त श्रमाच्या शर्यती दाखल करण्यास हरकत नाही. उंच 
उडी, लांब्र उडी, पोहणे वगेरे प्रकारच्या शयती सवड असेल त्याप्रमाणे दाखल कराव्या. एका 
शर्यतीतच त्या त्या शयतीचा निकाल लावावा, जिंकलेल्या मुलांत पुनः शर्यत लावून त्यांच्यांत 


२ व्यायामज्ञानकोदा खंड १० वा 


सरस काण हृ काढण्याचा प्रयत्न करू नये. अज्ञा हायत प्रत्यक शाळत वषातून चार वेळां, तीन 
तान माहन्यांच्या अंतरांनीं करून घ्याव्या 


दायता म्हणजे काणत्या तरी मान्य असलेल्या शरतींवर (अटींवर) कांही ठरलेल्या शारीरिक 
ऑॅक्रेया करून घ्यावयाच्या असतात. या क्रया म्हणजे घावण, उड्या मारणे, वळसे घेणें, ऊठबस 
करण, साधन नेण आणणें, उचलणे ठवण, फकण वगेरे प्रकारच्या असतात. त्यांचेसाठी घातलेल्या 
अट (शरती) पाळावयाच्या म्हणज शारीरचापल्य वयुाद्धमत्ता, दक्षता, प्रसगावधान, सहनशाक्त, 
कादाल्य, ।शताफो वगेरे अनेक गणांचे सहाय्य असावे लागते. ते असेळ तरच यशाची 
आशा असते, 


वायुढ शयती दोन प्रकारच्या दिल्या आहेत, आरंभी पुष्कळशा व्याक्तिविषयक शार्ययी 
दऊन शोवटा कांही सांघिक शयती दिल्या आहेत. व्यक्तिविषयक शर्यतीत खेळणाऱ्या प्रत्येक 
वक्तान आपापल्या पुरताच विचार करून वर सांगितलेल्या आपल्या आंगच्या गुणांच्या सहाय्याने 
यशा [मळवावयाचे असते. सांघिक शर्यतींत आपापल्या संघांतीळ सर्व सवंगड्यांच्या अनेक 
परक्रारच्या सामुदायेक शक्तींचा व गुणांचा एकत्र विचार करून आपल्यास यदाप्राप्तीसाठी काय 
कल पाहूज त ठरवावयाचे असतें. तसंघांतील कोणा गड्यास कांही अडचणींमुळे नाट फावल नार्ही, 
किंवा कोणाच कांह वेंगुण्य अथव! उणीव दिसली तर तें स्व भरून काढण्याकरतां त्याचे संघांतील 
इतर गड्यांनीं आपापल्यापरीं डक्‍्य तितका प्रयत्न करून आपल्या संघास विजय मिळवावयाचा 
असतो हें प्रत्येकाने ध्यानांत ठेवावे. 

या दोन्ही प्रकारच्या शर्यतीसाठी खेळणारांनीं शेवटची चढा ओढ होण्यापूर्वी कित्येक 
दिवसपर्यंत पुन: पुनः त्यासंबंधींचा अभ्यास करावा. तर्स केल्याने आपलें किंवा आपल्या संत्रांतील 
गढ्यांचे चुकते कोठें त्यासाठीं केव्हा, कोणती व किती दक्षता घेणें अवश्य आहे वगेरे गोष्टी 
ध्यानांत यऊन योग्यवेळीं सावधगिरीनें वागतां येतें. शिक्षकांनींहि मुलास या अभ्यासांत मदत 
करून आपल्या ज्ञानाचा उपयोग त्यांस होईल असे कराडे. 


श्री, 
4 6 __/& 
(१) लहान मुलांच्या शर्यती. 
लेखक !:--रा. लक्ष्मण नारायण स्प्रे, संचालक, बालप्रभनु व्यायामशाळा, बडोदें. 


साधी दोड-(शर्यत १ ली):--ही शर्यत अगदीं लहान ६-७ वर्षे वयाच्या सुलां- 
पासून १८-२० वर्षे बयाच्या मुलांकड्टडून करवून घेतां येते. मुलांच्या वयांप्रमागे धांवण्याचें 
अंतर २५ फुटांपासून ३०० फुटांपर्यंत कमी जास्त ठेवावे. शर्यती नीट व्यवस्थेशीर करतां याव्या 
म्हणून ज्या मैदानावर शर्यत करावयाची असेल ते मैदान झाडून स्वच्छ करावें. त्यावर खडे 
राहूं देऊं नयत. तसेंच धांवतांना धूळ उठ्टे नये म्हणून त्यावर पाणी शिपडावें. चार चार मुलांच्या 
शर्यती कराव्या. त्यासाठीं चित्र अंक ९ प्रमार्गे चुन्याची पूड टाकून रेघा आंखाव्या, बारा-बारा 


चित्र अंक १ 


फुट लांबीच्या आरंभरेषा व विजयरेषा आखाव्या, नंतर त्यांस जोडणाऱ्या बाजूंच्या रेषा 
आखाव्या. म्हणजे १२५२५ चा लंब चोक तयार होईल, नंतर तीन तीन फुटांचे अंतरावर 
बाजूंच्या रेषांशीं समान्तर अशा तीन रेषा आखाव्या, यांतील प्रत्येक दोन रखषांच्यामध्ये फुल्या 
मारल्या आहेत तेथील बिंदूप।सून तुटक रेषा काढाव्या, शर्यतीत घांबणाऱ्या प्रत्येक मुलाने डावा 
पाय आरंभ "रेषेवर ठेवून उभे रहावे, शर्यतींत धांबतांना या मुलांनी या तुटक रेषांवरूनच सरळ 
विजयरेषेकडे घांबावयाचें असतें. प्रत्येक दोन मुलांच्या मध्ये ३ फुटांचे अंतर ठेविलें आहे. त्याचे 
कारण घांवतांना मुलांचा एकमेकांस धक्का लागूं नये हे असते. 
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डाव्या बाजूकडील उभ्या रेषेच्या बाहेर शर्यत सुरू करण्याचा इषारा देणाऱ्या माणसाने 
(स्टाटर 5६1९) उर्भे रहावयाचे असतें. मुळें आपले डावे पाय आरंभरेबरेबर व उजवे पाय मागें 
ठेवून चित्र अंक २ प्रमार्गे तयारीत उभी राहिल्यानंतर शर्यत सुरू करणाराने शिटी वाजवून 


अंक २ 


अथवा पिस्तुलाचा अवाज करून, शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा द्यावा. इषारा मिळतांच मुलांनी 
शक्‍य तितर्के समोर, विजयरेग्रेकडे धांवावे. विजयरेधेवर दोन्ही बाजूंस दोन माणसं उभी करातीर 
त्यांच्या हातांत एक दोरी देऊन ती बरोबर विजयरेप्रेच्या वरच्या अंगास राहील अश्या रीतीनें 
ताठ धरून त्यास उभे करावें. विजयरेषेजवळ, त्राहेरच्या बाजूस, कोणता मुलगा पाहिला न्य 
हृ पाहण्यासाठी परीक्षक दोरीकडे तोंड करून उभा असतो. ज्या मुलाचा छातीचा भाग चित्र 
अंक ३ प्रमाणे प्रथम दोरीस लागेल तो मुलगा पहिला आला असें समजावे. दोरीला हात लावा- 


वयाचे नसतात. परीक्षकाने पाहिला, दुसरा याप्रमाणे अनुक्रमाने येणाऱ्या मुलांची नांवें एका वहीत 
टिपून ध्यावी. 


सूचना :--घांवतांना मुलांनी एकमेकांच्या आड यावयाचे नसते अथवा शेजारच्या 
झुलास धक्का मारून अडचण करावयाची नसते, असें करणारास शर्यतीतून बाद करण्यांत येते. 


लहान मुलांच्या शयेती ५ 


ही व यापुढील शायंती मुलांप्रमाणे मुलींकडूनहि करवून घेतां येतात. साधी दोड व 
यापुढें दिलेल्या निरनिराळ्या प्रकारच्या शर्यती, ह्या शाळेच्या इनाम समारंभासारख्या प्रसंगी 
करून घेण्याचा रिवाज आहे. ह्यांतील निरनिराळे प्रकार सोपे आहेत त्यासाठी मुद्दाम सराव 
करण्याची जरूर नसते. शाळेस लागून असलेल्या लहान मैदानावर ह्या करून घेतां येतात. 
साधारणतः चार चार मुलांचे गट करून त्याजकडून या शर्यती करवून घ्याव्या. प्रत्येक गटांतील 
मुळे सामान्यतः सारख्या क्वांची व सारख्या उंचीची असावी म्हणजे शायती 
चांगल्या होतात. प्रत्येक गटांत पहिल्या येणाऱ्या मुलास इनाम द्यावे, चार 
गटांतील पहिल्या येणाऱ्या चार सुलांत पुनः शर्यत लावून त्यांतून पहिला विद्यार्थी 
निवडण्याची जरूर नाहीं. एकदां एका शर्यतीत भाग घेतला कीं त्याच मुलांस पुनः दुसऱ्या 
शर्यतींत भाग घेऊं देऊं नये. असें केल्यानें पुष्कळ मुलांत शर्यतीत भाग घेण्याची संधि मिळते. 
शिवाय एखादा जास्त चलाख मुलगा अनेक शर्यतीत भाग घेऊन बरींच इनामे पटकावितो व 
त्यामुळें बाकीची मुलें नाउमेद होतात. समारंभाचे वेळीं एकच प्रकारची शर्यत अनेक वेळां 
ठेवण्यापेक्षां शक्‍य तितक्‍या निरनिराळ्या शर्यती करून घ्याव्या. मुलींच्यासाठीं स्वतंत्र शर्यती 
ठेवाव्या, मुलांना व मुलींना एकाच मिश्र गटांत ठेवून त्यांची शर्यत लावू नये. कारण त्यामुळें 
मुलींना इनामे मिळण्याचा संभव फार कमी असतो. अश्या शर्यती जिंकणाऱ्या मुलांमुलींस रोकड 
पेशांचे इनाम देऊं नये. पुस्तर्के, वह्या, भांडी, कपडे वगेरे उपयुक्त व माफक किंमतीच्या वस्तु 
इनाम म्हणून द्याव्या, 

पाठमोरी दोड-(शरयत २ री ):--जागेची आंखणी (चित्र अंक १ प्रमाणेच करावी. 
शर्यत सुरूं करणारा, परीक्षक व दोरी धरून उभे राहणारे यांची व्यवस्था शर्यत १ ली प्रमाणेच 
ठेवावी. मागच्या पहिल्या शर्यताप्रमाणे मुलांस विजय रेषेकडे तोंड करून आरंभ रेषेवर उभें 
न करतां, त्यांस विजय रेषेकडे पाठ करून व आरंभ रेषवर ठेवून एकमेकांपासून तीन तीन 
फुटांच्या अंतरावर चित्र अंक ४ प्रमाणे उभे करावे. नंतर नेइमाप्रम!णें शर्यत सुरू करण्याचा 


चित्र अंक ४ 


इषारा देऊन शर्यत सुरूं करावी, ही शर्यत २५ फुटांपेक्षा जास्त अंतराची ठेवूं नये. कारण हींत 
पाठीकडे घांबावयाचें असते. मुलांनी शक्‍य तितकें सरळ मार्गे पाहिल्याशिवाय धांबावे. दोरीस 
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ज्या मुलाची पाठ पहिल्याने लागेल तो पहिला आला अर्से समजावें. मार्ग न पाहतां घांवावयाचे 
असल्यान सुळ बांकर्डा भलतीकडेच जातात त्यामुळे प्रेक्षकांत खूप हंसाहंसी होते 

लढगडा दाड-एक पाय उचलून-( शर्यत ३ री):--चित्र अंक १ प्रमाणेच आंख 
सदान असाव ब त्यात पूवी सांगितल्याप्रमाणेंच शयंत सुरूं करणार, परीक्षक, दोरी धरणारे वगेरे 
मडळीं असावी, नेहमीप्रमार्णे तीन फुटांचे अंतर प्रत्येक मुलांत ठवून त्यांस आरंभ रेषेवर उभें 
कराव, नतर शयत सुरू करणारानें मुलांस तयार राहण्यास सांगावे. त्याबरोबर मुलांनी चित्र अंक 
५ प्रमाण एक एक (उजवा) पाय वर उचळून दुसऱ्या (डाव्या) पायावर उभे रहावे, लागलीच शर्यत 


अंक ५ 


सुरू करण्याचा इशारा द्यावा चारांह्व सुलांनी लगडी प्रमाणे एका पायावर उड्या मार्रीत विजय रेषेकडे 
थावाव, दोर[स स्प करीपर्यंत दुसरा पाय जमिनीवर टेकतां उपयोगी नाही. तसेंच मध्यंतरी कोणीहि आपले 
पाय बदळू नयेत. समोर धावतां धावतां ज्याची छाती दोरीस प्रथम लागेल त्यास पहिला नंबर समजावें, 
ढगडां दोड-पायाचा आंगठा धरून-( शयंत ४ थी ) :--शर्यंत सुरू करण्यापूर्वी 
वा चा चारहि मुलांस आरंभरेषेवर उभे 
करावें. नंतर शर्यत सुरू करणारानें 
त्यास तयार राहण्यास सांगावें. 
ळागलींच त्यांपैकी प्रत्येकाने चित्र 
अंक ६ प्रमाणें आपापला एक 
(उजवा) पाय वर घेऊन व त्याचा 
आंगठा दुसऱ्या (डाव्या) हातानें 
घरून उभे रहावे. नंतर घांवण्याचा 
इशारा मिळतांच सर्वांनी आंगठे 
तसेच धरून ठेवून, एकाच पायाने 
न उड्या मारीत  विजयरेपेकडे 
चित्र अंक ६ धांवाबे. दोरीस ज्याची छाती 


लहान मुलांच्या शयेती छ 


र 


प्रथम टेकेळ तो जिंकला असे समजावें. दोरांस स्पर्ष करीपर्येत पायाचा आंगठा 
सोडूं नये 

कोंबडे दोड-(शर्यत ५ वी ) :-चित्र अंक १ प्रमाणे आखून ठवलल्या मेदानांत 
आरभरेषेवर मुलांस चित्र अंक ७ प्रमाणें बसवावे. जमिनीस टांचा न टकता. पजञावर मुलांनी 


अंक ७ 


उकीडबे बसावे. यावेळी प्रत्येक मुलाने आपल्या डाव्या हाताचे मनगट उजव्या हातानें धरून, 
आपलें प्रकोष्ठ (कोपरापुढील हात) आपल्या मांड्यांवर टेकून ठेवावें. नंतर शयंत सुरू करण्याचा 
इशारा मिळतांच सवोनीं हातांची पकड तशीच ठेवून ब हात मांड्यांवर टेकलेळच ठेऊन, पजावर 
उड्या मारीत विजयरेष्रेकडे जावे. यावेळीं विजयरेषेजवळ दोरी उंच न धरता, खाला जामनांजवळ 
घरावी. जो विद्यार्थी दोरीस आपल्या शरिराने अगोदर स्पर्श करील तो पहिला समज्ञावा, या शर्यतीत 
घावतांना उठून उभे राहून धाबावयाचे नसतें, बसल्याबसल्या उड्या मारीत पुढें जावयाचे असतें 
बेडक दोड-प्रकार १ ला-(शयंत ६ बी )!-णविद्याथ्यानी आरभरेषेवर उकोीडवें 
बसावे. नेहमीप्रमाणे विद्याथ्यीत तीन तीन फुटांचे अंतर ठेवावे नंतर उजवा हात उजव्या 
पायाच्या बाहेरच्या बाजूने, पायाच्या लवणींतून आंत घाळून त्याचा पजा उजव्या पावलाजवळ 
आंतल्या बाजस जमिनीवर पालथा ठेवावा, त्याचप्रमाणे डावा हात डाव्या पायाच्या बाहेरून डाव्या 
पायाच्या लवणींतून आंत घालून, त्याचा पंजा आंतील बाजूस डाव्या पावलाजवळ जमिनीवर टेकावा. 
याप्रमागे सरवोनी दोन्ही पंजे पायांच्या आंतल्या बाजूस जमिनीवर टेकून चित्र अंक ८ प्रमाण बसावे 
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नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा मिळतांच अवसान घेऊन पायांचे पंजांवर बेडकांप्रमाणे 
उड्या मारीत विजयरेषरेकडे जावे, हात जमिनीस टेकत टेकत उड्या माराव्या. ज्या क्रमाने 
दोरीस स्पर्श करतील त्याप्रमाणे मुलांचा अनुक्रम ठरवावा 


बेडुक दोड-प्रकार २ रा-(शर्यत ७ वी )१- या शर्यतीसाठी मुलींस आरंभ रेषेवर 
उकाडव्या बतावल्या आहेत. या वेळी पायांच्या आंतळे बाजूने हात पायांच्या वेचकांतून घाळून 
ब पायाच्या बाहृर जामनावर त्यांचे पंज टेकून चित्र अंक ९ प्रमाणे बसावयाचे असते. नंतर शर्यत 


चित्र अंक ९ 
सुरू करण्याचा इषारा मिळतांच अवसान घेऊन पंजांवर उड्या मारीत विजय रेषेकडे जावयाचे 
असते. नहमींप्रमाणे पहिला नंबर ठरवावा, उड्या मारून पुढें जातांना हात जामिनीस टेकत टेकत 
पुढे जावयाचें असते. 


वानर दोड-( शर्यत ८ वी) :--आरंभ रेषेबर चित्र अंक १० प्रमाणे मुलांनी हात 


चित्र अंक १० 


ठवून बानरासारखें ओणवे होऊन रहावे, नंतर शर्यत सुरूं करण्याची खूण मिळतांच चित्र 


लहान मुलांच्या शयेती व ९ 


अंक ११ प्रमाणे सर्व मुलांनी हात वर करून अर्धवट उभे रहावे. नंतर हात पुढें जमिनीवर टेकून व 


अंक ११ 


पाय उचळून ते पुढें हातांचे जवळ टेकावे व पुनः हात वर उचलून पुढें टेकावे. याप्रमाणे वानरा- 
प्रमाणे उड्या मारीत विजयरेषेकडे जावे. वानरांप्रमाणं कसे उभे रहावे व कसे वर होऊन; 
अवसान घेऊन पुढें उडी मारावी याची बरोबर कल्पना यावी म्हणून चित्र अंक १२ मध्यें 


चित्र 


अंक १ व २ ची पोटचित्रें दिलीं आहेत. पाय गुडघ्यांतून किंचित्‌ बांकवून ढुंगण उंच ठेवून 
उर्भे रहावयाचे असते. दोरीस जो मुलगा प्रथम स्पर्श करील तो पहिला आला असे समजावे, 
२ व्या, ज्ञा, 
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मगर दोड-प्रकार १ ला-(शर्यत ९ वी ) !--चित्र अंक १३ प्रमाणे आरंभरेबेवर 
हात ठेवून मुलांनी पालथे जमिनीवर रहावे. हातांच्या व पायांच्या पंजांवर शरीर तोलून रहावे. 


चित्र अक १३ 


बाकीचा शरिराचा कोणताहि भाग जमिनीस लावूं नये. नंतर शर्यतीचा इप्रारा मिळतांच, मगर 
ञ्याप्रमाण एक एक पाय पुढ टाकून चालतो त्याप्रमाणें चाळत विजयरेष्रेकडे जावे. जो मुलगा 
वजय रेषेवर प्रथम हात टेकेळ त्यास पहिला नंबर ठरवावे 


मगर दांड-प्रकार २ रा-(शयंत १० वी ):---चित्र अंक १३ प्रमागे आरंभरेषेवर 
हात ठवून पालथ रहाव, नतर शयंत सुरू करण्याचा इषारा मिळतांच अवसान घेऊन मुलांनी 
आपल हात व पाय एकदम वर उडवून व शरीर तर्सेच ठेवन, उडत उडत विजयरेषेकडे जावें 
विजयेरेषेवर ज्याचे हात प्रथम टेकतील त्यास पहिला नंबर समजावा 


एक पाय मागग उच धरून दोड-(शर्यत ११ वी ):---चित्र अंक १४ प्रमाणे हात 
आरभ सवर ठवून व एक एक पाय मागे उंच धरून रहावें. नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा 


अंक १४ 


मिळताच दान हात ब एक पाय यांवर चाळत विजय रेप्रेकडे जावे. याप्रमाणे जातांना हात 
कापरावून वाकबाबयाचे नसतात, जो मुलगा विजयरेब्रेवर प्रथम हात टेकेल तो पहिला नंबर 
समजावा, याप्रमाण (विजय रेषेकडे जातांना एक पाय उंचच ठेवावयाचा असतो. 


लहान मुलांच्या शयेती ११ 


विंचू दोड-(शर्यंत १२ वी ):--चित्र अंक १४ प्रमाणे एक पाय उंच घरून दोन 
हात व एक पाय टेकून रहावें. नंतर हातांची कोपरे वांकवून छाती जामेनीजवळ आणून रहाव, छाती 
जमिनीस टेकावयाची नसते. नंतर तशींच हातांची कोपरें बांकळेली ठेऊन, हातांवर व पार्यावर चालत 
विजयरेषेकडे जावे. विजयरेषरेवर जो मुलगा प्रथम हात ठेवील त्यास पहिला नंबर समजावा, 


घोड्यावरून उडी मारून दौड-(शयंत १३वी):-नेहमींप्रमाणे आरभरषवर 
पाय ठेवून मुलास दोड करण्यासाठी उभे करावें. शर्यतीच्या लांबीच्या मध्य अंतरावर ।चेत्र अक 
१५ प्रमार्णे दुसऱ्या चार मुलांस जमिनीवर हात टेकून, दोड करणारीं मुळे ज्या रषांवरून धावत 


चित्र अंक १५ 


जाणार त्या रेषांवर प्रत्येकी एक एक याप्रमाणे उभे करावे. नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा 
मिळतांच दोड करणाऱ्या मुलांनी विजयरेषेकडे धांबावे. प्रत्यक दोंड करणाऱ्या मुलाचे रस्त्यांत 
अध्या अंतरावर जो मुलगा हात टकून 
. उभा केलेला असतो, त्याच्या पाठीवर 
दोड करणारानें चित्रांत दाखावेल्या- 
प्रमाणं हात टेकून त्या हातांवर सवे 
शरीर वर उचलावे व पाय रुंद करून, 
त्याच्या पाठीवरून चटकन उडी मारून 
पलीकडे घांवत जावे.जो मुलगा विजय- 
रेषेवर धरलेल्या दोरीस छातीने प्रथम 
स्पर्श करील तो पहिला गणावा, 
आंगठे धरून दोड-(शयंत 
१४ वी) :--नेह्मीप्रमाणे मुलांस 
चित्र अंक १६ आरंभरेष्रेरर चित्र अंक १३ प्रमाणे 
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आंगठे धरून उभे करावें. नंतर शर्यत सुरू करण्याचा इशारा मिळतांच मुलांनी आंगठे तसच 
घरून ठेवून एक एक पाय क्रमार्ने उचळून पुढे टाकीत विजवरेषेकडे जावें, ज्याचें शरीर प्रथम 
दोरीस लागेल तो पहिळा आला असे समजावें. 


चित्र अंक १३, १४, १५ व १६ मध्ये शर्यतीसाठी चार चार मुळें उभा करूनत्या 
सर्वांचे फोटो दिळेळे नाहींत, तरी पण त्या सर्व शर्यती प्रत्यक चित्रांत दाखविलेल्या नसुन्या प्रमाणें 
चारहि मुलांस उभे करून करवाव्या. 


पांगुळ गाड्याची दोड-(शर्यत १५ बी ):---शर्यतींत भाग घेणाऱ्या मुलां हें आरंभ- 
रेषेपासून तीन फुट अंतरावर त्या रेषेकडे तोंड करून उभें रहावें. प्रत्येकाने एक एक जोडीदार 
घेऊन त्यास आपल्या पुढें १ फुट अंतरावर उभे करावें. नंतर पुढे उभे राहिलेल्या सर्व जोडीदार 
मुलांनी पुढें वांकून आपले हात आरंभरेषेस टेकून ठेवावे व ओणवे होऊन रह्वावे. नंतर मागे 
उभे राहिलेल्या मुलांनी कमरेंतून पुढे वांकून व आपला उजवा हात पुढें ओणवे असलेल्या 
मुलांच्या उजव्या पायांचे बाहेरून व डावा हात त्याच्या डाव्या पायांच्या बाहेरून मांडीखाळून 
घाळून त्यांचे पाय वर उचठून धरावे. नंतर आपल्या पायांच्या बाहेरून ते पाय आपल्या कमरे- 
पर्यंत वर उचढून चित्र अंक १७ प्रमाणें सरळ उभे रहावें, नंतर शर्यत सुरू करण्याचा इशारा 


चित्र अंक १७ 


मिळतांच जमिनीवर हात टेकलेल्या मुलांनी एक एक हात पुढें टाकून विजयरेषेकडे जावें, 
उभ्या मुलांनी त्यांचे पाय धरलेले आहेत तसेच धरून ठेवून त्यांचे बरोबर चालत जावे. विजय- 
रेषेवर ज्या मुलाचा हात प्रथम पडेल ती जोडी पहिळी आली असे समजावें. विजयरेषेवर 
जाईपर्यंत पुढील मुलांचे घरळेल पाय मागीळ मुलांनी सोडतां उपयोगी नाही, 


या शर्यतींत दोन दोन मुलांचे चालणे बरोबररीतीनें होण्यावर जय मिळणे अवलंबून असते, 
पुढील मुलगा जितक्या वेगानें हात टाकीत पुढें जाईल, त्याच बेतानें उभ्या मुलाने पाउळें लवकर 


छबकर टाकून पुढे सरकलें पाहिजे, तर्स न झालें तर पुढील मुलाचे गतीला अडथळा येऊन तो 
, मागे राहील, 


लहान मुळांच्या शयेती १३ 


मुलगा खांद्यावर घेऊन दोड-(शर्यत १६ वी ) :--चित्र अंक १८ प्रमागे एकएका 
मुलास खांद्यावर घेऊन शर्यतीत भाग घेणाऱ्या मुलांनी आरभरेषेवर उभे रहावे. खांद्यावर घेतलेला 
मुलगा दोड करतांना पट्टूं नये म्हणून खालील मुलानें खांद्यावरील मुलाचे पाय चित्रांत दाखविल्या- 


प्रमाणे दाबून धरावे ब खांद्यावर बसलेल्या मुलाने आपले पाय वांकडे करून ते खांद्यावर उचलणाऱ्या 
मुलाचे बाजूनें नेऊन पाठीकडे लावावे. नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इशारा मिळतांच मुलांनीं ।वेजय- 
रेषेकडे धावावे. ज्याची छाती विजयरेष्रेवरील दोरीस प्रथम लागेल त्यास पहिला समजावें. 

मुळाढा उताणा पाठीवर घेऊन दोंड-(शर्यत १७ वी):--शर्यतींत धावणाऱ्या 
मुलांनी आरंभ रेषेवर उभे रहावे, प्रत्येक मुलाच्या जोडीदार मुलानें त्याच्या मार्गे त्याच्या पाठीस 
पाठ लावून उभे रहावे. नंतर पुढें उभे राहणाऱ्या मुलाने आपला उजवा हात मागच्या मुलाचे 
डावे हाताखाळून ओढावा. हात त्याच्या उजव्या हाताखाळून घाळून त्याचे हात धरावे. नंतर पुढील 
मुलाने कमरेतून पुढे वांकून मागील मुलास चित्र अंक १९ प्रमाणें आपल्या पाठीवर उचलावे, 


या? 
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पाठावराल मुलानं आपले पाय लोंबकळत न ठेवतां ते जामनापासून वर यताल अशा बेतान कमरतून 
उचलून धरावे, नतर श्यंत सुरू करण्याचा इशारा [मळतांच विजय रंषेकडे घांबावे. पाठीवरील 


सुलास ब्राजस पद्ड दऊ नये, ॥वजयरप्रंवरील दोरींस जो सुलगा प्रथम स्पक्च कराल त्यास 
पाहहला समजावा, 


गाणत करात दाड-प्रकार १ ला-(श्यत १८वी )४!-णचिंत्र अंक २० प्रमाणे 
हातात कागद व पेन्सील घेऊन व आरंभरेप्रेवर पाय ठेवन मुलांस उभे करावे, प्रत्येक कागद[वर 


चित्र अंक २० 


मुलांच्या वयमानाप्रमाणें तीन चार रकमा अजेराज गुणाकार अथवा भागाकार करण्यासाठीं 
हहवाव्या, हे लिहीलेले कागद मुलांच्या हातांत द्यावे. नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इशारा मिळतांच 
झलाना वेजयरषेकड घांवावे. घांवतांना कागदावर गाणित करण्यासाठी जे आंकडे लिहिळे असतील 
त्याच पाहजे असेल त्याप्रमाणे गणित करावें. जो मुलगा विजयरेषेवरील दोरांस प्रथम स्प्षा करील 
बे तापयत घातलेले गरागित बरोबर सोडवील त्यास पाहिला ठरवावा दोरीस पहिल्यानें स्पर्शी केला 
पण गाणेत चुकले असेळ तर तो मुलगा बातल होईल. गाणित सवांना एकच करावयास द्यावे 


म्हणज कठीण, सोपं अशा तकरार रहाणार नाही. विजयरप्रेकडे जाताना मध्य उभ राहून गाणत 
करू नये, चालत चालत अथवा घावत घांवत गाणित केलें पाहज, 


परकार २ रा£--या शर्यतीचा आणखी एक प्रकार करतां येतो. कागद, पेन्सील दिल्या- 
हवाय मुलास साध्या दो्डीसाठी आरंभरेप्रेर उभे करावे. त्याच वळा विजयरपषरेच्या पलीकडे 
असलल्या ट्व्रळांवर अथवा साध्या जमिनीवर वरच्या प्रकारांत सागतल्याप्रमाण एखादे गणित 
लिहून ठवढळे कागद व पेन्सीली असे सामान प्रत्येक झुल्या [वजयरषकडे घांवत येईल त्याचेसाठीं 
वगवगळ ठेबावें. नंतर शर्यत सुरूं करावी. झुलळाना धावत विजयरेषेकडे जावें ब तेथे गेल्यानंतर 
व कागद व पेन्सीली घेऊन व विजयरेषेच्या पलीकडे उभ राहून ते गणित जलदीने सोडवावे. नंतर 
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लागलींच ते कागद घेऊन परत आरंभरेष्रेकेडे घांबत यावें. यावेळीं आरंभरेषेवर दोरी ताठ 
घरवावी व परीक्षकाने आरंभरेप्रेचे बाजस उभे रहावे. जो मुलगा परत येऊन या दोर्रास छ'तीने 
प्रथम स्पर्श करील व ज्याचे गणित बरोबर अक्तेळ त्यासच पहिला ठरवावा. गाणित चुकलें तर 


मागून क्रमानं अगोदर येणाऱ्यांपैकी ज्याचें गणित बरोबर असेल त्यास पहिला ठरवावे. 


घोडा घोडा करून दोड-(शर्यंत १९ वी) :--ल्हान मुळें चित्र अंक २२ प्रमाणें 
घोडा घोडा करून खेळतात. 
त्याप्रमाणें सुलांच्या चार जाड्या 
करून त्यांस आरभरेप्रेवर उभे 
करावे. प्रत्येक जोडीतील घोडा 
झालेल्या मुलाने आररभरेष्रेवर 
पाय ठेवून उभे रहावे व घोडा 
ऱचालविणारानें घोड्याची दोरी 
घरून त्याचे मागें उभे रहावें. 
नंतर शर्यत सुरू करण्याचा 
इशारा मिळतांच सुलांनीं घोडा 
घोडा करीत  विजयरेषेकडे 
क्व घावावे. ज्या घोडा झालेल्या 

आस नो कढ मुलाचा विजयरेषेवरीलळ दोरीस 
प्रथम स्पर्श होईल ती जोडी पहिली आली असें समजावे, 


तीन पायांची दोड-(शर्यंत २० बी) :--चित्र अंक २२ प्रमाणे पायांस पाय 
बांधलेल्या मुलांच्या चार जोड्या आरंभ रेष्रेवर उभ्या कराव्या. प्रत्येक जोडीतील एका मुलाचा 


चित्र अंक २२ 
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उजबा व दुसऱ्याचा डावा पाय जवळ जवळ असतात ते दोन्ही पाय गुडव्यांचे खालीं व गुडघ्यांचे 
वर अशा दोन जागीं कापडाच्या तुकढ्यांनीं घट्ट बांधावे. नंतर त्या मुलांनी एकमेकांच्या पार्ठी- 
मागून हात नेऊन एकमेकांस धरून उमे रहावे. नंतर शर्यत सुरू करण्याची इघारत मिळतांच 
सवे जोड्यांनी तीन पायांनी (दोन सुटे व ब्रांधळळे दोन मिळून एक ) चालत विजयरेषेकडे 
जावे. मुलांनी बांधळळे दोन्ही पाय एकदां पुढे ठेवून नंतर त्यांचे सुटे पाय (उजवा व डावा ) 
एकदम पुढे टाकावे. याप्रमाणे दाक्य तितक्या जोराने चालत जावे, विजयरेप्रेरील दोरीस जी 
मुलांची जोडी प्रथम स्पर्श करीळ तिला पहिला नंबर द्यावा. 


पोते घाळून दोड-(शर्यत २१ वी) :--चित्र अंक २ ३ प्रमाणे कमरेपर्यंतचा 


9 ९ ळ 
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शरिराचा भाग पोत्यांत घालन मुलांना आरंभरेषेवर उर्भे करावें. पोती 'धावतांना निघून पडडूं 
नयेत म्हणून तीं कमरेच्या भोंबतीं दोऱ्यांनी मजबूत बांधावी. नंतर धावतांना पोती पायांत 
अडखळूं नयेत म्हणन त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हातांनी वर ओढून घरून उभ 
रहावें. नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इश्लारा मिळतांच मुलांनी अवसान घेऊन त्याच स्थितीत दान्ही 
पायांनी उड्या मारीत विजयरेप्रेकड चित्र अंक २४ प्रमाणें धावावे. जा सुलगा विजयरेषेवर धरलेल्या 
दोरीस छातीने प्रथम स्पर्श करील त्यास पहिला मोजावा, 


>> ल . . 


मोठीं पोती असलीं तर त्यांत गळ्यापर्यंतचा शरिराचा भाग व हात आंत घाठून तीं 
पोतीं मुलांचे गळ्याभोवती बांधावी. नंतर सुलांनीं तसेंच उड्या मारीत धावावे. या प्रकारांत हात 
पोत्यांत असल्यानें उड्या मारण्यास अवसान मिळत नाहीं. 


लिंबू चमच्याची दोड-(शर्यत २२ वी ):-एका चमच्यांत लिंबू ठेवून तो 
चमचा प्रत्येक मुलाने तोंडांत धरावा, याप्रमाणे चार सुलास मचे तोंडांत धरवून 


(2 


चित्र अंक २५ प्रमाणें आरंभरेषेवर उभें करावे. नंतर इशारा मिळतांच मुलींनी विजयरेषेकडे 


चित्र अंक २५ 


धावत जावे. धावतांना चमच्यांतून लिंबू पडणार नाही. इतक्या बेताने धावावे. कारण लिंबू 
जमिनीवर पडल्यास ती मुलगी शा्यतीतून बाद होते. लिंबू चमच्यांत कायम राहून जी मुलगी 
विजयरेजरेवरील दोरीस प्रथम स्पर्श करील ती पहेली आली असे समजावें. 

डोलांत लिंबू टाकून दोड--( शयंत ९३ वी ) !--नेहमींप्रमाणें सुलांस आरंभरेषेवर 
उभे करावें. नंतर त्यांचे हातांत एक एक लिंबू द्यावे. एकंदर शयताचे अतर असेल त्याच्या निम्मे 
अंतरावर मुलांच्या समोर धावतांना त्यांच्या रेषेजवळ येईल अशा रीतीने एक एक रिकामा डोळ 
ठेवावा, नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इष्रारा मिळतांच मुलांनी वेजयरषेकड धावत जावे, धावताना 


2 व्या, ज्ञा, 


१८ व्यायामज्ञानकोश खंड १० वा 


मध्यंतरी डोलाजवळ उभें राहल्याशवाय धावतां धावतांच लबू डालात टाकून [चित्र अक २६ 
प्रमाण पुढ जाव, लिंबू डालांत बराबर ट कून जा मुलगा [वजयरषरवराल दारास प्रथम स्प कराल 
त्यास पाहूला नबर द्यावा, डालांत लवू पडल नाही तर ता मुलगा दायतांतून बाद समजावा, 


चित्र अंक २६ 
काठीने घडा फोडण्याची दौड-( शर्यत २४ वी ):---फडक्याच्या तुकड्याने नीट 
डाळ बघून मुलांस आरंभरेषेवर नेहमीप्रमाणे उभे करावें. नंतर प्रत्येक मुलाचे हातांत एक एक काठी 
द्यावी, विजयरेषेच्या अलीकडे प्रत्येक मुलाचे समोर चित्र अंक २७ प्रमाणे एक एक मातीचे मडके 
(घडा) ठेवावें. प्रत्येक मुलाचे तोंड घड्यासमोर राहील अशा बेताने त्यास उभे करावें. नंतर शर्वत 


चित्र अंक २७ 
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सुरूं करण्याचा इषारा मिळतांच मुलांनी शक्‍य तितकें सरळ रेप्रेंत अंदाजाने घड्याजवळ चालत 
जावे. घड्याजवळ आपण आलो आहोत असें वाटतांच हातांतील कांठीनें धडा फोडावा. याप्रमाणे 
प्रथम जो घडा फोडील त्यास पहिला नंत्रर मिळतो. घडा किती अंतरावर आहि ते लक्षांत 
येण्याकरतां डोळे बांधण्यापूर्वी मुलांस तें सर्व नीट पाहून ठेवण्यास सांगावे. जो मुलगा सरळ रेषा 
सोडून फार बाजूस जाईल त्यास याच कामासाठी मुद्दाम नेमलेल्या मनुष्यानें त्याचे घरांत सरळ 
रेषेवर आणून उभें करावें व त्यास सरळ घब्याकडे जाण्यास सांगावें. 


खडे मारून घडा फोडण्याची दोड-( शर्यत २५ बी ) :--नेहमीप्रमाणें मुलांस आरंभ- 
रेषेवर उभे करावें. त्यांपैकीं प्रत्येकासमोर विजयरेप्रेच्या अलीकडे एक एक मडकें खालीं तोंड करून 
पालथे ठेवावें. त्या प्रत्येकं मडक्याच्या अलीकडे आरंभरेषेच्या बाजूस मडक्यापासून ५ फूट 
अंतरावर १५-२० खड्यांचा एक एक ढीग करून ठेवावा. हे खडे लखोटीइतके तरी मोठे असावे, 
नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा मिळतांच मुलांनी विजयरेष्रेकडे धांवत जावे. धावतांना 
खड्यांच्या ढिगांजवळ येतांच सुलांनीं उभे राहून आपापल्या ढिगांतून थोडे खंडे उचळून हातांत 
व्यावे व समोर असलेल्या मंडक्‍्यांवर नेम धरून जोराने मारावे ( चित्र अंक २८) व तें मडके 
फोडावे, मडकें फोडून जो मुलगा विजयरेषा प्रथम ओलांडील त्यास परीक्षकाने पहिळें ठरवावे. 


चित्र अंक ९८ 


अंगांत कपडे घालण्याची दोड-(शर्यंत ९६वी) :-नेहमीप्रमाणे आरंभरेषेबर 
मुलांस उभे करावे. समोरच्या बाजूस विजयरेपरेवर प्रत्येक मुलाचे समोर त्याचें नाकीट, कोट व 
टोपी असे कपडे ठेवावे. नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इशारा मिळतांच मुलांनी विजयरेषेकडे धावत 
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जावे. तेथे पोहोचल्यावर उभे राहून आपापले कपडे घालावे. ( चित्र अंक २९), जाकीटांचीं व 
कोटांचीं बटणे नीट बसवावी व टोपी घाळून परत आररभरेष्रकडे धावत यावें. याप्रमाणे नीट 


अंक २९ 


कपडे घाळून जो आरंभरेषा प्रथम ओळांडीळ त्यास पहिळा ठरवावे. या शर्यतीत आरभरेषा हीच 
विजयरेषा असते, एखादें अटण घालण्याचे राहिळें असेळ तर त्या मुलास शर्यतीतून कमी करावे. 


बाकांबरून उडी मारून दोड-(शर्यत २७ वी):--नेहमीप्रमाणे मुलांस आरंभरेषेवर 
उभ कराव, प्रत्यक मुलाचे समोर, रायतीच्या एकंदर लांबीच्या अंतराचे तीन भाग करून, आरंभ- 
स्षा व वजयरघांच्यामध्ये प्रत्येक एकततिआंश अंतरावर एक, असे दोन बाक आडव ठेवावे 
नतर शयत सुरू करण्याचा इशारा मिळतांच मुलांनी विजयरेप्रकडे धावत ज्ञावे, जातांना चित्र 
अंक ३० प्रमाणे आपापल्या समोरील बाकांवर पाय ठेवून पलीकडे उडी मारून जावें, याप्रमाणें 
दोन ठिकाणच्या बाकांवरून पलीकडे जाऊन जो मुलगा विजयेरेंषच्या वरील दोरीस छातीने प्रथम 
स्पर्श करील तो पहिला नंबर समजावा. 


चित्र अंक ३० 
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बाकांखाळून जाऊन दोड-(शार्यंत २८ बी ):--नेइमीप्रमाणे मुलांस आरंभरेषेवर 
उर्भे करावे. प्रत्येक मुळाचे समोर वरील शर्यतींत सांगितल्याप्रमागे दोन दोन बाक ठेवावे. नंतर 
शर्यत सुरूं करण्याचा इशारा मिळतांच मुलांनी विजयरेध्रेकडे घावत जावे, जातांना रस्त्यांत बाक 
असतात त्यांचे खाळून चित्र अंक ३१ प्रमागे निघून पलीकडे जावें, याप्रमाणे दोन्ही बाकांखाठून 
जाऊन जो विजयरेषेवरील दोरीस छातीने प्रथम स्पर्श करील तो पहिला समजावा, 


बाकांबरून ब खाळून जाऊन दोडः--वर जे दोन शरयंतींचे प्रकार सांगितले आहेत 
ते जोडून हा दोडीच! तिसरा प्रकार होतो. धावतांना प्रथम लागणाऱ्या बाकांवरून ब नंतर पुढे 
लागणाऱ्या दुसरे बाकांखाठून जाऊन धावत विजयरेध्रेकडे जावें. नेहमीप्रमाणे प्रथम येइल त्याचा 
पहिला नंब्रर ठरवावा, 

सुईत दोरा ओवण्याची दोड-(शर्यत २९ बी) :--नेहमोप्रमाण मुलींना आरंभ- 
रेषेवर उभ्या कराव्या, प्रत्येकीच्या हातांत एक एक सुई ब तींत ओबण्यासाठीं एक एक दोऱ्याचा 
तुकडा देऊन चित्र अंक ३२ प्रमाणें सुत दोरा ओबण्याच्या तयारींत उर्भे करावें. नंतर शर्यत 


अक ३२ 


ऱ्या 
> 
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सुरू करण्याचा इशारा मिळतांच सुलाना [वेजवरषकडे धावत जावे, धावतां धावता सइत दारा 
आवावयाचा असता, दोरा आवण्यासाठा घावतांना मध्ये उभे रह्ावयाच नसत. याप्रमाणे 


आवून जा मुलगी विजयरेष्रेवरील दार[स प्रथम स्प्ष करोल तिला पहिली समजावी 


द्रा 


दान पायांत मोठा चंडू धरून दोंड-(रशयत ३० वी)!--चित्र अंक ३३ प्रमाणे 


दान पायांत एक लहान ऊटबाळ घरून मुलांनी नेहमीप्रमाणे आरभरपघेवर उभ रहावे. या चॉलमध्ये 


चित्र अंक ३३ 


पुरेशी हवा न भरता थोडी कमी भरावी. म्हणजे तो बॉल दोन पायांत धरणें सोईचे होइल, हवा 
युरी भरली तर तो बॉल पायांतून निसटून पडेल. नंतर नेहमीप्रमाणे शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा 
मिळतांच मुलांनी पायांत बॉल तसेच घरून ठेवून बेताने विजयरेष्रेकडे जाण्यास सुरवात करावी, 
जो मुलगा अशा रीतीनें चाळून जाऊन पायांतील बॉल पट्डूं न देतां विजयरेप्रेरील दोरीस प्रथम 
छातीने स्पर्श करील तो पहिला आला असे समजावें, 


ताडान कळ खाऊन दोड-( शर्यत ३१ बी):--नेहमींप्रमाणे मुळांस आरंभरेबेवर उभ 
करावे, शयंतीची लांबी असेल त्याच्या निग्मे लांबीवर छएक आडवी दोरी दोन्ही बाजूस लाकडी 
खाब्र पुरून त्यांस बांधावी, नंतर चार केळी घेऊन प्रत्येकाच्या एका टोकांत सुईने दोऱ्याचे तुकडे 
ओवावें व तीं केळीं प्रत्येक मुलगा ज्या रेषेवरून धावत जाणार असेल त्या रेषेच्या वर आडव्या 
दोरीस टांगावीं. मुलांच्या उंचीचा विचार करून, त्यास केळ तोंडानं तोडून घेतां येईल अशा उंची- 
बर ती राहतील अश्या बेताने तीं केळीं ब ती अडकविळेली वरची दोरी ठेवावी. 
छरू करण्याचा इषारा मिळतांच मुलांनी विजयरेषेकडे धावावे, 

कळांपा्शी सुळे आलीं र्हृणजे त्यांनी उभे राहून, हात न लावतां 


नंतर शर्यत 
घावतांना मध्यंतरी टांगलेल्या 


नुसत्या तोंडाने आपापल्या 


लहान मुलांच्या शर्यती २३ 


> 


डोक्यावरचे केळें तोडून घ्यावें व खात खात पुढें घांवत जावे. जो मुलगा संपूर्ण केळे खाऊन 


विजयरेबेवरील दोरीस छातीने प्रथम स्पर्श करील त्यास पहिला समजावे. 


तोंडाने लिंवू ताडून दोड-(शर्यंत ३२ वी) :--नेहमींप्रमागें मुलांस आरंभरेषेवर 
उभे करावें. वरच्या शर्यतींत (शर्यत अंक ३१) सांगितल्याप्रमाणेंच एकंदर लांबीच्या अर्ध्या 
लांबीवर आडवी दोरी बांधून तिजला केळांऐवजीं लिंबे बारिक दोऱ्यांनीं योग्य उंचीवर टांगून ठेवावी. 
नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा मिळतांच मुलांनी विजयरेषेकडे धावार्वे. रस्त्यांत टांगलेल्या 
लिंबांजवळ येतांच थांबून, तोंडानें लिंबू हात न लावतां तोडून व तें तसेंच तोंडांत धरून, विजय- 
रेषेकडे जावे. जो मुलगा तोंडांत लिंबू धरून विजयरेष्रेवरीळ दोरीस छतीनें प्रथम स्पर्श करील 
त्यास पहिला समजावा. 


पाण्याने भरलेले घडे डोक्यावर घेऊन दोड-(शयत ३३ वी)! --मुलींच्या डोक्यांवर 
पाण्याने भरलेले लहान मातचि घडे अथवा लोटे ठेवून आरभरषेवर त्यांस उभ्या कराव्या. 
डोक्‍्यांवर घडे नीट असावे म्हणून कापडाच्या चुंबळी करून व त्या डोक्‍्यांवर नीट ठेवून त्यांवर 
घडे ठेवावे. नंतर शर्यत सुरू करण्याचा इष्रारा मिळतांच मुलींनीं घड्यांस हात न लावतां तोल 
संभाळून बेताने धावत विजयरेषेकड जावे. (चित्र अंक ३४). घब्यांतील पाणी थोडेसें सांडले 


चित्र अंक ३४ 


२४ व्यायामज्ञानकोद खंड १० वा 


तरी हरकत नाहीं, पण घडा डोक्यावरून खालीं पडतां उपयोगी नाही. जी मुलगी डोक्यावराल 
श्डा न पडटूं देतां विजयेरषवरील दोरीस छातीने प्रथम स्पर्श करील ती पहिली समजावी, 


दोंरीबर चढून उतरण्याची दोड-(रायंत ३४वी) :--नेइमांप्रमाण कया 
मुलांत उभे करावें. बिजयरेबरेवर चित्र अंक ३५ प्रमाणें दोन्ही बाजूंस दोन लाकडा सोट ञ्भ 


चित्र अंक ३५ 


करून त्यांस ९२ फुट उंचीवर एक लाकडी आडवा सोट मजवूत रीतीने ब्रांघावा. त्या आडव्या 
लाकडास आंगट्यासारख्या जाड व बळकट सुतांच्या दोऱ्या मुलींच्या समोर जमिनीपर्थत खाली 
लोबत येतील अक्ा रीतीनें बांधाव्या, नंतर शर्यत सुरूं करण्याचा इप्रारा मिळतांच मुलांनी धावावे. 
विजयरेषेवर येतांच तेथे दोऱ्या टांगलेल्या लोंबत असतात त्यांस हातांनी धरून त्यांवर मुलांनी तर्सच 
पायांची मदत घेऊन चढून जावे ब वरील लाकडास एक हात लावून परत खालीं उतरावें व 
उलट बाजूस परत घावत जावे. परत येऊन आरंभरेषरेवर धरलेल्या दोरीस जो मुलगा छातीने 
प्रथम स्पर्श करील तो पहला समजावा. 


(“1 


लहान मुलांच्या शयेती २५ 


बटाटे ठेवून गोळा करण्याची दोड-(शर्यत ३५ वी ):--नेहर्मांप्रमाणे मुलांस 
आरंभरेषेवर उभे करावे. चित्र अंक ३३ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे प्रत्यक मुलाजवळ पांच पांच 
बटाटे ठेवावे. नंतर प्रत्येक मुलाने 
एंक एक बटाटा हातांत घेऊन 
उर्भे रहावें. नेहमीप्रमाणे शर्यत 
सुरूं करण्याचा इशारा मिळतांच 
सवे सुलांनीं समोरच्या विजयरेषेकडे 
घावत जावें. प्रत्येकानं चित्रांत 
दाखावेलेल्या एक आंकड्याच्या 
खुगवर आपापल्या जवळील बटाटा 
ठेवावा व तेथून मागें 'घावत येऊन 
व दुसरा बटाटा घेऊन दोन 
आंकढड्याच्या खुणेवर तो ठेवावा, 
नंतर परत धावत येऊन व तिसरा 
बटाटा घेऊन तो तान आंकड्याच्या 
खुणेवर ठेवावा. पुनः परत यांवे व 
चवथा बटाटा घेऊन चार आंक- 
ड्याच्या खुणेबर ठेवावा व पुनः 
परत येऊन पांचवा बटाटा घेऊन तो 
पांच आंकड्याच्या खुणेवर ठेवावा. 
नंतर प्रत्येकाने ठेवलेल्या बटा- 
ट्यांच्या डाव्या बाजूने धावत येऊन 
पुढील ' एक चा बटाटा उचलावा 
ब तो विजयरेषेवर ठेवलेल्या टोपलींत 
टाकावा, पुनः मार्गे येऊन ब 
“ दोन 'चा बटाटा घेऊन तसाच 
टोपलींत टाकावा. अशा रीतीने 
एक एक बटाटा उचळून पांचहि 
बटाटे टोपलींत टाकावे, शेवटी 
त्यांना आपापल्या समोरील ती 
टोपळी उचलून उलट बाजूस 
आरंभरेषेकडे जावे, जो मुलगा 
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चाहि बरडे होप टोपळी घेऊन येईल व आरंभरेप्रेवर धरलेल्या दोररास छातीनं प्रथम 
नी क तट द. सातिमाच शेवटीं विजयरेषा होते, शर्यतीस सुरवात मात्र सर्वोनीं 
एकदम करावयाची असते. पुढील बटाटे ठेवण्याची व ते उचठून ज्या टोपलीत टाकळे ती टोपली 
आणण्याची वगेरे कामे ज्याने त्यानें आपल्या शिताफीने जलदीने कराबयाचीं आहेत आणि म्हणूनच 
टोपली बटाट्यांसह आरंभरेषेवर प्रथम येणाराचा पहिल्या नंबर समजण्याचा आहे. 

४ व्या, ज्ञा, १ 
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टपाळ पोहोचविण्याची दोड-प्रकार १ ला-(हर्यत ३६ वी) :-र्‍चुन्याची सुकी 
मैदानावर टाकून चित्र अंक ३७ प्रमाणे आकृति चार भागांत आंखून घ्यावी. आकृतीच्या मध्येच 
तीन याडोवर एक रेघ काढली आहे ती आरंभरेषा समजावी व तेथून डंबेल्सच्या आकृत्या 
काढल्या आहेत, त्यांच्या पलीकडे जी रेघ काढली आहे ती शेवटची सीमा रेषा समजावी. नंतर 
आकृतीच्या प्रत्येक भागांत एक असे चार चार मुलांचे चार संघ १, २, ३, व ४ अपे आंकडे 
चित्रांत दाखविळे आहेत त्या घरांत एका मुलाचे माग दुसरा अशा क्रमाने उभे करावे. या मुलाचा 
तोंडें डंबरेल्सकडे असावीं, चारहि संघांची एक नंबरची मुलें पुढे उभी आहेत. त्यांचे हातात 
पाकिटांत बंद केलेला एक एक लखोटा द्यावा. परीक्षकाने मागील अब रेषेच्या बाजूत उभ रहाव 
शर्यत सुरूं करणाराने आरभरेषच्या बाजूस उभे रहावें व एक इसम डंब्ेल्सच्या पटीकडाल रषच्या 
बाजस उभा करावा. या इसमाने प्रत्येक मुलगा, आपापल्या समोरील डंबेलला प्रदाक्षणा घाळून 
जातो किंवा नाही ते पहावयाचे असते 

नेहमींप्रमाणे शर्भत सुरूं करण्याचा इषारा मिळतांच पुढील एक नंबरच्या प्रत्येक युठान 
आपापल्या समोरील डंबेलकडे धावावे. डंब्रेलच्या डावीकडून डंबेळला प्रदाक्षणा घाळून, बाणाच्या 
टोकांनीं दाखाविळेल्या दिशेप्रमागें आपल्या जागेकडे त्वरेने धावत यावे. एक नत्ररच्या झुलाना 
घावणें सुरूं केलें कीं लागलींच त्यांचे मागील नंतर २, ३२ व ४ च्या मुलांनी आपल पुढाळ वरात 
जाऊन उभे रहावें. प्रत्येक संघाच्या एक नंबरच्या मुलांनीं शाक्य तितर्के लवकर येऊन त्यांच घरात 
आपापल्या संघांतील नंत्रर दोनची मुले पुढं येऊन उभी राहिलेली असतील त्यांचे हातांत ललाट 
द्यावे व मार्ग नंवर चारचीं घेरे रिकामी झालेलीं असतील तेथें उभे रहावे. म्हणजे पुढून मागे 
२, ३, ४ व १ अश्या ओळी होतील. पुढें आलेल्या दोनचे हातांत जसजसे लखोटे पडतील 
तसतसे त्यांनी दुसऱ्या कोणाची वाट न पहातां समोर दोडत जाऊन व डंबेळला प्रदक्षिणा करून 
परत यावें. ते याप्रमाणे 'घावत असतात त्यावेळी त्यांचे मागे उभे असलेल्या त्यांच्या संघांताळ तान 
नंबरच्या मुलांनी एक एक घर पुढें सरकावें. दुसरे नंबरची मुलें परत येतात त्यावेळी ३, ४, ९ 


अश्शी मुळें पुढे येऊन उभी असतात. दुसरे नंबरच्या मुलांनी परत येतांच आपापल्या संघांतील 
तिसऱ्या नंबरची सुल पुढे उर्भाी असतात त्यांचे हातांत लखाटा देऊन, सवाच मागाल जागा 


रिकामी असते त्या जागीं जाऊन उभें रहावें. म्हणजे पुढून मागे ३, ४, १ व २९ अशी आळ 
होते. लखोटा हातांत पडतांच तिसऱ्या नंत्रस्ची मुळें तो घेऊन डंब्रेळला प्रदक्षिणा करून येण्यास 
घावतं निघाली कीं मागील मुलांनी पुढील घरांत सरकावें. तिसरे नंबरची मुलें लखोटें घेऊन परत 
येतील त्यापूर्वी चार नंबरची मुळें पहिल्या घरांत उभी असतील. त्यावेळीं ४, २ असा त्या 


मुळांचा क्रम असेल, दोवटची जागा रिकामी असेल. तीन नंतररांनी चार नंबरांस आपापले लखोट 
देऊन मागच्या रिकाम्या घरांत उभे रहावे. म्हणज ४, १, २ व ३. अशी ओळ होईल. नंतर 


चारची मुळें आपापले लखोटे घेऊन डंबेल्सल| प्रदाक्षिणा घालून परत येण्यास निघाली कीं त्यांचे 
मागील मुलांनी एक एक घर पुढें सरकावे म्हणजे सुरुवातीप्रसाणे १, २, ३ अशा ओळी होतील, 
चचार नेबरच्या मुलांनी लखाटे घेऊन मागील रिकाम्या घरांकडे त्वरेने परत यावें. यावेळीं त्या 
मुलांनी मागील रिकाम्या घरांत उभे न राहतां, विजयरेषेवर धरलेल्या दोरीस छातीने स्पक्ष करावा 
जो मुलगा प्रथम स्पर्श करील त्याचे संघास पहिले समजावे, | 


लहान मुलांच्या शर्यती २७ 


चित्र अंक ३७ 


या शर्यतीत प्रत्येक संघांतील चारहि मुलांच्या धांबण्याची मिळून परीक्षा असत. ज्या 
संघांतील सर्व मुळें चांगली धावणारी असतील तो संघ विजयी होण्याचा संभव असतो. सुलें कमी- 
जास्त धावणारी असर्ताल त्याप्रमाणं वेळहि कर्माजास्त लागेल. 
विजयरेबेवर चार परीक्षक उभे केले असतील तर ज्या संघांताल मुलगा प्रथम परीक्षकाचे हातांत 
लखोटा देईल तो संघ विजयी समजावा, यावेळीं विजयरेषेवर दोरी धरू नये. 
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टपाळ पोहोचविण्याची दोड-प्रकार २ रा-(शर्यत ३७ वी):-- चित्र अंक ३८ 
प्रमाण चुन्याच्या थुकांन मंदानावर चार भागांत आर्कातिे आखून घ्यावी. आकतींत उजव्या 
बाजूच्या चाथ्या घरात ज्या तुटक रेषा व सळंग रेषा काढल्या आहेत त्यांप्रमाणे रेषा मेदानांत 
आखावयाच्या नसतात. या शर्यतीची समजूत नीट व सुलभतेने पडावी म्हणून चित्रांत त्या रेषा 
काढल्या आहेत. पत्यक घरांत एकामागे एक अर्शी एकाच संघाची चार मुळें मिळून एकंदर चार 
संघांची १६ मुलें उर्भी करावीं व समोरच्या बाजस त्याच संघांची तशींच दुसरीं १६ मुळें उभीं 
कराव, एका बाजूच्या सव मुलांनी दुसऱ्या बाजूच्या मुलांकडे तोंड करून उभें रहावे. आकृतींत 
दाखावल्याममाण खालांल प्रत्येक भागांत एकामागे दुसरा या क्रमाने १, ९, ३१ ४ अश्शी मुल 
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० ० ल. .] 


आहेत तीं व त्यांचे समोरच्या वरच्या भागांतील तशींच १, २, ३व४ या क्रमांत उभी केलेली 
मुल आहेत तीं मिळून ८ मुलांचा एका भागांतील एक संघ होतो. एकंदर चार भागांत चार संघ 
असल्यानं मुलांची एकंद्र संख्या ३२ हेते. 


आरंभरेषेवर एक नंबरच्या चारहि मुलांस उभे करावें, त्यांच्या हातांत एक एक लखोटा 
द्यावा. त्यांच्या मागे त्यांचे संघांतील २, ३ व ४ नंबरच्या मुलांस चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उभे 
करावे. तशीच समोरच्या भागांत चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे एकामागे एक अशी चार संघांतील 
१, २, ३ व ४ नंतरची मुळें उभी करावीं. नंतर नेहमीप्रमाणे शर्यत सुरूं करण्याचा इषारा 
मिळतांच आरंभरेषेवर उभ्या असलेल्या १ नंबरच्या मुलांनी एकदम लखोटे घेऊन समोरच्या 
बाजूस धावावे व तेथें उभे असलेल्या एक नंतरच्या मुलांचे हातांत त्वरेने ब शिताफीने लखोटे 
देऊन त्यांनीं मेदानाबाहेर जावे. समोरच्या भागांतील एक नंबरांच्या हाती जते जत्ते लखोटे मिळतील 
तसे तसे ते घेऊन व त्वरेने आरंभरेषेकडे धांवत जाऊन त्यांनीं आपापल्या संघांतील दोन नंबरची मुले 
उभीं असतात त्यांस ते लखोटे झटपट द्यावे व आपण बाहेर निघून जावें. दोन नंबरांनीं ते लखोटे 
घेऊन समोरच्या बाजूस जे दोन नंबर उभे असतात, त्यांस ते लखोटे देऊन आपण बाहेर निघून 
जावें. समोरच्या दोन नंबरांनीं आरभरेष्रेकडे धावत जाऊन व तीन नंब्रांच्या मुलांस ते लखोटे 
देऊन आपण बाहेर निघून जावें. नंतर तीन नंबरच्या मुलांनी समोरच्या बाजूस तीन नंतरची मुले 
उभी असतात, त्यांचेकडे धावत जाऊन त्यांस ते लखोटे देऊन बाहेर निघून जावें. नंतर तीन 
नंबरच्या मुलांनी चार नंबरची मुलें समोरच्या बाजूस उभी असतात त्यांचेकडे धावत जाऊन त्यांस 
ते ललोटे द्यांवे व आपण बाहेर जावें. चार नंबरच्या मुलांनी समोरच्या बाजूस उभे असलेल्या 
चार नंबरच्या मुलांकडे धावत जाऊन व त्यास ते लखोटे देऊन आपण बाहेर जावें. चार नंबरच्या 
मुलांनी ते लखोटे घेऊन बिजयरेप्रेकडे धावत जावें. त्या रेषेवर दोरी धरली अस्षेल त्या दोरीस 
या शेवटल्या 'चार नंबरच्या मुलांपैकी जा मुलगा लखोटा घेऊन प्रथम छातीने स्पर्श करील त्याचा 
संघ जिंकला असे सयजावे, 

विजयरेषेवर चार परीक्षक उभे असतील तर आपल्या भागांतील परीक्षकाचे हातांत 
लखोटा द्यावा, ज्या संघांतील मुलगा पहिल्याने लखाटा देईल तो संघ पहिला समजावा, चित्रांतील 
उजव्या बाजूकडील शेवटच्या भागांतील रेघा पाहिल्या म्हणजे नीट कल्पना येईल, 


शर्यतीस आरंभ एकदम होतो. पण त्यानंतर धावण्याचे काम ञ्या संघांतील मुले चांगलीं 
चि आधी लखोटा पोहो रतील तो संघ विजयी होतो. म्हणजे एकंदरीने हा 
करून, सर्वांचे आधी लखोटा पोहोचता क ह्‌ र 


विजय प्रत्येक संघाच्या आठ मुळांच्या सामुदायिक धावण्याच्या शिताफीवर अवलंबून असतो हें 


लक्षांत ठेवावें, 
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नागमोडी दोड-( शर्यत ३८ वी) :--चित्र अंक ३९ प्रभाणे मेदानावर चुन्याच्या 
भसुकीनें आकृति काढावी. चित्रांत ज्या ज्या जागीं लहान जोड्यांच्या आकृति दाखविल्या आहेत 
त्या प्रत्येक जागीं एक एक जोडी याप्रमाणे प्रत्येक भागांत प्रत्यक्ष सहा सहा जोड्या एका पुढ 
एक म्हणजे एकंदर २४ जोड्या उभ्या कराव्या. नागमोडी दोड कशी करावयाची त्याची समजूत 
पडावी म्हृणून तुटक रेघांचीं व काळ्या सलंग रेषांची वतुळें चित्र अंक ३९ चे आकृतीत 
काढळीं आहेत. त्याप्रमाणे वतुळें जामिनीवर काढावयाची नसतात. चित्रांत अगदीं खालच्या बाजूस 
विजयरेषा काढली आहे. त्यानंतर तिच्या वरील भागांत, तिच्याशी समान्तर अशा सहा रेषा, 
एकीवर दुसरी अद्या दोन दोन फुटांचे अंतरावर काढल्या आहेत. त्यांतील सहावी आरंभरेषा 
आहे. नंतर त्यांवर तीन यार्ड जागा सोडून त्यावरील भागांत पुनः सात रेषा दोन-दोन फुटांचे 
अंतरावर एकापुढे एक काढल्या आहेत. शेवटी पुनः तीन वार जागा सोडून शेवटची अब 
ही रेषा काढली आहे. 


चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे खालच्या भागांत एकेका घरांत, एकामागे एक अशी प्‌का 
संघांतील सहा-सहा मुळें, एकएका शेजारच्या चार घरांत उभी करावीं. प्रत्येक संघासमोर चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे सहा-सहा मिळून चार संघांची चोबीस मुलें उभी करावीं व शेवटच्या 
अ ब रेबेच्या अलीकडे तीन फुटांचे अंतरावर प्रत्येक संघासमोर एकएक डंब्रेळ एकेका घरांत 
ठेवावी. नंतर आरभरेषरेवर पहिल्या चार मुलांस उर्भे करावे व शार्यत सुरूं करण्याचा इश्शारा द्यावा, 
इशारा मिळतांच एक अंकाच्या मुलांनी आपापल्पा समोर ठेवलेल्या पहिल्या जोडीच्या उजव्या 
बाजूनं, तर त्यापुढील दुसऱ्या जोडीच्या डाव्या बाजूने, जाड काळी नागमाडा स्प्रा दाखविली 
आहे त्याप्रमाणे, सहाहि जोड्यांच्या डाव्या उजव्या बाजूंनी नागमोडी दांड. करीत शवट्च्या 
रेष्रेकडे जावे व डंबेळला प्रदक्षिणा घाळून तुटक रेषेने नागमोडी रस्ता दाखावेला आह त्याप्रमाण 
सहा घरांतील जोड्यांस पूर्वीप्रमाणे डावेंडजवे घेत घांवत परत आरभरषरकड याव. नजर १च्चा 
मुले वरप्रमाणे नागमोडी दोड करून परत येण्यापूर्वा त्यांच्या माग उभ असलल्या .मुलाना एक 
एक. घर पुढें सरकून उभे रहावें म्हणजे सहा नंबरच्या मुलांच्या जागा रिकाम्या राहतील. नंतर 
एक नंबरची मुळे धावत मूळच्या जागीं आलीं कीं तेथें नंबर दोन चीं मुळें येऊन उभी राहिलेली 
असतात त्यांच्या हातांवर टाळ्या द्याव्या व मार्गे घावत जाऊन मागची सहा नंबरच्या मुलांची 
घरे रिकामी असतात तेथें जाऊन उभे रहावें. नंत्रर दोंन च्या मुलांच्या हातांवर जसजशा टाळय़ा 
मिळतील तसतभे त्यांनीं टाळी मिळतांच वर सांगितल्याप्रमाणेंच आपापली नागमोडी दोड सुरू 
करावी, त्यांनीं दोड सुरूं केली की त्यांचे मार्ग उभे असलेल्या तीन नंबरच्या सुलांनीं एक एक 
घर पुढें सरकवून उभे रहावे. नंबर दोन चीं मुलं धावून परत आलीं कीं त्यांनी पहिल्या आरंभ- 
रेषेजबळीळ घरांत तीन नंबरची मुळें उभी असतात त्यांचे हातांवर टाळ्या देऊन विजयरेष्रेजवळची 
घेरे रिकामी असतात तेथें जाऊन उभे रहावे. नंतर तीन नंबरच्या मुलांनी वरप्रमाणं दोड सुरू 
करावी, मागील मुलांनी पुढें सरकावे ब वर सागितल्याप्रमागें चार, पांच व सहा नंबरच्या मुलांनी 
ज्यांस जशा त्वरेने टाळ्या मिळतील त्य! त्वरेने टाळी मिळतांच नागमोडी धावावे. शेवटीं सहा 
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चित्र अंक ३९ 


र १>. र आ 4 वड 0 छु र "२ ५ 

नंबरचौ मुळें धावून परत येतील त्यांनी रिकाम्या घरांत विजयरेषेवर घरलल्या दोरास छातीनं स्पश 
य र ९ (१ * . (६. 

करावा. ज्या संघाचा सहा नंबरचा मुलगा दोरीस प्रथम स्पशे कराल ता. सघ पाहळा समजाबा, 


जा ह्< २३ ॥(१__/$ क 
ही झर्वतहि संघाच्या सामुदायिक दोडाचाच आहे. 
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चित्र अंक ४० 
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वि 
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जोड्या पाडून उभ्या करण्याची दोड-प्रकार १ ला-( शर्यत ३९ वी ):--चित्र 
अंक ४० प्रमाणे मेदानावर रेघा आंखाव्या. त्यांवर चित्रांत दाखावेल्याप्रमाणे वरच्या बाजूस 
प्रत्येक भागांत चार चार जोड्या एकामागे एक अशा ठेवाव्या, त्यांच्या पुढे अब या रेषेच्या 
आंत तीन फुटांवर एकएक डंब्रेळ ठेवावी, नंतर खालच्या बाजूकडील सहा घरांत एकामागे एक 
अशीं चार संघांची सहा सहा मुलें उभी करावीं. सहा सहा मुलांच्या चार संघांच्या चार ओळी 
कराव्या, एक नंतरच्या मुलांस आरंभरेषेवर नेहमीप्रमाणे उर्भे करावें. नंतर शर्यत सुरू करण्याचा 
इषारा मिळतांच एक नंबरच्या मुलांनी धांवण्यास सुरुवात करावी. जोड्यांच्या डाव्या बाजूने 
धावावे, धांवत जातांना मुलांनीं उजव्या हाताने एक एक जोडी पाडत पुढे जावे. नंतर डंबेलला 
प्रदक्षिणा करून परत येतांना प्रत्येक पाडलेल्या जोडीजवळ बसून ती जोडी मूळच्या जागीं नीट 
उभी करावी. नंतर उठून पुन; धावत जाऊन दुसऱ्या जोडीजजळ बसावें ब ती पहिल्या जागीं 
नीट उभी करावी. याप्रमाणे चारहि जोड्या उभ्या करून परत जावे. पुढील एक नंबरची मुलें 
परत येण्यापूर्वी मागील नंबरच्या मुलांनीं एक एक घर पुढें सरकावे. परत येणाऱ्या प्रत्येक मुलाने 
आपल्या मागील नंबरच्या हातावर टाळी देऊन, सर्वाच्या मागील रिकाम्या झालेल्या सहाव्या 
घरावर उभें रहावे. टाळी मिळतांच दुसऱ्या नंत्ररच्या मुलांनी धावत जाऊन वरप्रमार्णे जोड्या 


"पाडाव्या व उभ्या कराव्या. तोंपर्यंत मार्गील सुळे पुढच्या एकएक घरांत पुढें सरकलेली असतात. 


याप्रमाणे करीत शेवटी सहा नंबरच्या मुलांनी जोड्या पाडून. उभ्या करीत मार्गे विजयरेषेकडे 
यावे. विजयरेबेवर धरलेल्या दोरीस जो मुलगा हीं सर्वे कामे त्वरेने .करून छातीने प्रथम स्पर्श 
करील त्याचा संघ पहिला समजावा. यांतह एका संघांतील सहा मुलांच्या सामुदायिक शक्तीवर 
विजय अवलंबून असतो. . सहापैकी एखादा. लवकर काम करू शकला, किंवा दुसरा एखादा 


>> 


रेंगाळला तर त्याचा परिणाम सव संघास भोगावा लागतो हें लक्षांत ठेवावे, 


५ व्या. जा. 
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जोड्या पाडून उभ्या करण्या'ची दोड-प्रकार २ रा-(शर्यत ४० बी): --चित्र 

अंक ४१ प्रमाणे मैदानावर रेघा आंखून घ्याव्या. नंतर आकृतीच्या मध्यभागीं असलेल्या आरंभ- 
रेषेच्या पलीकडील मेदानांत ३ फूट व्यासाची, एकापुढें दुसरे, अशी चार भागांची मिळून ८ वतुळें 

काढळेलीं असतात, त्या प्रत्येक वर्तुळांत पांच पांच लहान जोड्या उभ्या कराव्या. त्यापुढील 

मैदानांत अ ब रेषेच्या आंत तीन फुटांवर, प्रत्येक भागांत एक एक, अशा चार डंबेल्स चित्रांत 

दाखविल्याप्रमाणे ठेवाव्या. नंतर चारहि संघांच्या नंबर एकच्या चार मुलांस नेहमीप्रमाणे आरंभ- 

रेषेवर उभे करावें. नंतर शर्यत सुरूं करण्याची खूण मिळतांच या नंबर एकच्या मुलांनी धावत 

जोड्यांकडे जावे ब आपापल्या उजव्या हातांनी आपल्या समोरील वतुळांतीळ एकामागून एक 
अशा पांचहि जोड्या पाडाव्या, नंतर त्यापुढील दुसऱ्या वतुळांकडे धावत जाऊन तेथीलहि जोड्या 
तशाच उजव्या हातांनी एकामागून एक पाडाव्या. नंतर त्यापुढे ठेवलेल्या डंबेळच्या डाव्या 
ब्राजूनं प्रदाक्षिणा घाळून परत आपापल्या भागांतील पाहिल्या वतुळांकडे यावें. पहिल्या जोड्यांचे 

जवळ येतांच खालीं बसून त्या नीट उभ्या कराव्या. नंतर उठून दुसऱ्या वर्तुळांतील जोड्यांपाशी 

येतांच खालीं बसून व त्याहि नीट उभ्या करून उठून आरंभरेष्रेकडे धावत नावें. तेथील एक 

नंबरच्या घरांत दोन नंबरची मुळें पुढे सरकून येऊन उभी असतात, त्यांचे हातांवर टाळी मारून 

ब मागील विजयरेषेकडे जाऊन सहा नंबरचे घर रिकामे असते त्यांत उभे रहावे. नंतर दुसरा, 

नंतर तिसरा अशा सहा नंबरपर्यंतच्या मुळांनीं वरप्रमाणे पुढें धावत जाऊन, जोब्या पाडून व त्या पुनः 

उभ्या करून परत यांव. मागील शरर्यतीप्रमाणेच ह्या शर्यतीची स्व क्रिया आहे. सहाव्या नंबरच्या 


> 60 


मुलांपैकी जो मुलगा विजयरेबेवरील दोरीस छातीने प्रथम स्पर्श करील त्याचा संघ पहिला ठरतो. 
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फुटबॉल ढकळत नेण्याची दोड-(शयंत ४१ वी) :---चित्र अंक ४२ प्रमागे 
जमिनीवर एक चार भाग अतलेळी आकृति आंखून ध्यावी. खालील प्रत्येक भागांत एकापुढें एक 
अशीं सहा घरें आखावी, नंतर आरंभेरेषेच्या पुढें प्रत्येक भागासमोर एक एक फुटबॉळ ठेवावा व 
शेवटच्या अ ब रेषेच्या अलीकडे तीन फुटांवर एकएक डंब्ेळ चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे ठेवावी. 
नंतर एक नंबरच्या मुलांस नेहमीप्रमाणे आरंभरेषेवर उर्भे करावे. शर्यत सुरू करण्याचा इशारा 
मिळतांच एक नंबरच्या मुलांनी आपापल्या पुढें ठेवलेले फुटबॉल आपल्या उजव्या हातांनी, बेताने धावत 
धावत डंबेल्सकडे न्यावे. तेथून डंबेल्सच्या डाव्या बाजूनें प्रदक्षिणा घ्राळून, ते बॉल तसेंच हातांनी 
ढकलत ढकलत आपल्या जागेकडे यावें. यावेळीं मागील शार्यतीप्रमाणें दुसऱ्या नंबरची मुळे 


९७ 


पहिल्या नंबरच्या घरांत येऊन उभीं असतात, त्यांच्या मागून तीन तें सहा नंबरची मुृहि एक- 


> जर 


एक घर पुढें सरकून उर्भी राहतात. त्यासुळे सहा नंबरची घरे 


(14 


रिकामी असतात. ढकलत आणलेले 
बॉल दुसऱ्या नंबरच्या मुलांकडे न्यावे व आपण मागील घरांत जाऊन उभें रहावें. दोन नंबरच्या 
मुलांनी ते बॉल वर तांगितल्याप्रमाणेच पुढें नेऊन डंबेल्सला प्रदक्षिणा घाळून परत आणावे. नंतर 
तीन चीं मुलें पु्ढाल घरांत उभी असतात त्यांस ते द्यावे. याप्रमाणे त्यानंतरच्या नंजरांनींहि करीत 


-- >> 


शेवटीं सहाव्या नंबरच्या मुलांनी ते बॉल ढकळत परत आणले म्हणजे तेथे उभे असलेल्या एक 


नंबरच्या मुलांस न देतां विजयरेषेकडे मार्गे ढकलत न्यावे. अशा रीतीने बॉल आणून जो मुलगा 


बी. च्य 


विजयरेषेवर प्रथम पाय ठेवील त्याचा संघ पहिला समजावा. 


या शर्यतीत बॉल बेताने ढकलत नेणें व त्याबरोबरच तो जलदी नेर्णे या दोन गोष्टी 
करावयाच्या असतात. तसंच बॉल हाताने ढकलत न्यावयाचा असल्यानें कमेरेतून वांकून सवे दोड 
करावयाची असते. या सामुदाईक कामांत प्रत्येक संघांतील मुळें ज्या मानाने निपुण असतील त्या 


मानानें त्यांस यशप्राप्ति होईल. 


न व्यायामज्ञानकोडा खंड १० बा 


जोड्यांच्या मधून नागमोडी आकारांत फुटबॉल ढकलत नेण्याची दोड-( शर्यत 
४रवी)! 


चित्र अंक ४३ प्रमाणें मैदानावर रेघा आंत्वाव्या. आरंभरेप्रेच्या मागील प्रत्येक 
भागांतील सहा घरांत एकामागे दुसरा अशी एकएका संघांतील सहा मुल एकामागे एक आरंभ- 
रेषेकडे तोडें करून उभीं करावी. चार संघांची मिळून एकंदर २४ मुळें उभी रहातील, आरंभ- 
रेषेच्या पुढं एकएक चेंडू व त्यापुढील सहा वतुळांत एकएक जोडी, चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
उभीं करावीं. एकंदर २४ जोढ्या ठेवाव्या. त्यापुढे अ ब रेपेच्या आंत ३ फुट अंतरावर चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे चार डंबेल्स ठेवाव्या. नंतर नंबर एकच्या सर्व मुलांस नेहमीप्रमाणे आरंभरेप्रेवर 
उभें ठेवावें. शर्यत सुरूं करण्याचा इश्ारा मिळतांच एक नंबरच्या मुलांनी एकदम पुढें असलेले 
फुटबॉल उजव्या हातांनी पुढें ढकलत न्यावे. आपापल्या पुढील पहिल्या जोडीच्या उजव्या बाजूने 
बॉल दुसऱ्या जोडीच्या डाव्या अंगास न्यावे. चित्रांत नागमोडी सलंग काळ्या रेषा जोड्यांचे 
बाजूंनीं दाखविल्या आहेत, त्यांप्रमाणे बॉल डाव्या उजव्या बाजूनी ढकलत न्यावयाचे असतात. 
नंतर डंबेल्सच्या भोवताली प्रदाक्षणा करून तुटक नागमोडी रेषा दाखविल्या आहेत त्याप्रमाणें 
जोड्यांचे मधून उजव्या हातांनी ते बॉल ढकलत आरंभरेब्रेजवळ आणावे. तेथे मुळे एक एक घर 
पुढें सरकून उभी राहिलीं असल्याने दोन नंबरचे मुलांस बॉल देऊन एक नंबरच्या मुलांनी विजय- 
रेषेजवळ सहा नंबरच्या जागा रिकाम्या असतात तेथे उभे रहावे. नंतर दोन ते सहा नंबरच्या 
मुलांनी वरप्रमाणेंच उजव्या हातांनी बॉल नागमोडी रेषेंत ढकळत आणून व पाहिल्या घरांतील 
मुलांस ते देऊन मार्गे येऊन उभे रहावयाचें असते. सहा नंबरांनीं बॉल ढकलत, परत विजयरेषेकडे 
यावे. जा मुलगा अक्या रीतीने येऊन विजयरेषेवर प्रथम पाय ठेवील त्याचा संघ पहिला समजावा, 
बॉलनं जोडी पडल्यास खालीं बसून व जोडी उभी करून नंतर पुढें बॉल ढकंलत न्यावयाचा 


असतो, म्हणून जोडी न पडेल व वेळ वायां न जाईल यांची प्रत्येकाने काळजी घ्यावी, . . 


३९ 
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चित्र अंक ४ड 


लहान मुलांच्या शयेती ४१ 


बेडुक उड्यांची दोड-(शयेत ४३ वी ):--चित्र अंक ४४ प्रमाणें जमिनीवर रेघा 
काहून श्यतीसाठीं जागा तयार करावी, खालीळ आरंभरषरच्या पुढें प्रत्येकं भागांत एकापुढे एक 
अर्शी सहा सुळे विजयरष्रकडे तोडे करून उभी करावीं, याप्रमाणें चार भागांतील मिळून २४ मुळे 
- उर्भी करावीं. बिजयरेषेच्या पुढें अ ब रषेच्या आंत तीन फुटांवर एक एक डंबेळ ठेवावी. नंतर 
प्रत्येक मुलास कमरेंतून वांकून गुडघ्यावर हात टेकून ओणबें उर्भे करावें. नंतर शर्यत सुरू 
करण्याचा इशारा मिळतांच सहा नंबरच्या मुलांनी उर्भे होऊन समोर धावावे. पुढें मुलें उर्भी 
असतात त्यांचे पाठींबर दोन्ही हात टेकून व पाय बाजूंस फांकून बेंडकासारख्या (1९11) 10४) 
उड्या मारून पलाकडे जावें ब पुढें डंब्रेल्स असतात त्यांस प्रदाक्षिणा करून परत आपल्या मूळच्या 
जागेकडे यावे. परत येतांना पाँच नंबरच्या मुलांच्या पाठीवर उजव्या हातांनी थापय्या मारून 
आपल्या जागी येऊन उभे रहाव, पांचव्या नंबरांनीं पाठीवर थापस्या बसतांच सरळ उभे रहावे 
ब आपल्या पुढे ओणवे होऊन उभे असलेल्या सुलांच्या पाठोंबर हात ठेऊन वरप्रमाणे बेडुक 
उड्या मारून पलीकडे जावें व पुढें धावत जाऊन च डंबेलला प्रदाक्षिणा करून आपले जागेकडे 
यावें. येतांना चार नंबरच्या मुलांच्या पाठींबर थाप मारून आपले घरांत येऊन उभे रहावे, 
चरप्रमाणेंच नंबर ४, ३ व २ नंबरच्या सुलांनीं क्रिया करून आपले जागेवर येऊन उभें रहावें. 
एक नंबरच्या पाठींवर थापा बसतांच त्यांनी सरळ होऊन व धांवत जाऊन डंब्रेलला प्रदक्षिणा 
करून आपले जागेकडे यावें. जो मुलगा विजयरेषा प्रथम ओलांडील त्याचा संघ पहिला मोजावा, 
या शर्यतीत एक नंबरास बेडुक उडी मारावी लामत नाहीं. 


६ व्या. शा, 


श्री. 


(२) अद्भूत शत्तीचे प्रयोग. 


"ण ८६९०४ ------ 


उपोदृघात. 


“९८98222 


स्‌ साधारण माणसाची मनुष्य शरिराच्या शक्तीबद्दलची कल्पना फार हान दर्जाची असते, 
अलीकडे तर आपल्या देशांतील लोकांचे शरीरसामर्थ्य फारच कमी दजाचे झालें आहे, 
-: लेखक :- तीन चार पिढ्यांपूर्वीच्या आपल्या बाडवाडेलांची शक्ति आपल्या 
ण ठू शक्तीपेक्षां इतकी जास्त होती की त्यांच्या शरीरसामर्थ्यांच्या गोष्टी 
आपणास अलीकडे अशक्य कोटापेकीं वाटूं लागल्या आहेत. 
त्यामुळे आपल्या अलीकडील पिढीच्या लोकांच्या मनांत या 
बाबतीत एक प्रकारचा न्यूनगंड उत्पन्न झाळा आहे. एखाद्या 
युरोपियन माणसाची अथवा पठाणाची भव्य व शरीरसामर्थ्य- 
संपन्न देदयष्टि दिसल्यास, त्या लोकांच्या देशांतील हवा थंड 
म्हणून अथवा ते मांसाहार करतात म्हणून, अथवा असेंच कांहीं- 
1 का डर > तरी निमित्त योजून त्यामुळें त्यांचे शरीरसामर्थ्य उच्च प्रकारचें 
सड कडी असते अश कांही लंगड्या सबबी पुढं आणून पुष्कळांकडून या 
वो. दोगों, वौ.ए, बडोदे. *!बतींतीळ आपला कमीपणा झांकण्याचा प्रयत्न करण्यांत येतो. 
एखाद्या माणसाचे अचाट सामर्थ्य पाहिळे म्हणजे तं त्यास 
*च मिळालेळें असलें पाहिजे म्हणून कित्येकजण आपल्या मनाचे समाधान करून घेतात, 
। माणसांचे बाबतींत हें कारण खरें असेल; पण आज जी अचाट शक्तीची माणसें आपण 
पाहता त्यांच्यापैकी, शेकडा ९५ माणसं जन्मतः. अशक्त होती अथवा सर्वसाधारणपणे लहानपणी 
> किरकोळच होती असं त्यांचेबद्दळची माहिती वाचून पाहतां दिसून येते. त्यांनी 
अगे प्रकारचे व्यायाम सतत चिकाटीने सारखे वर्षांनुवषेपर्यंत करून अचाट शरीरसामर्थ्य मिळ- 
1वलळ असते असे दिसून येतें. त्ये ताजे उर फ्ऊं 3 
आपले धमग्रंथ कर चण क का र ्यमानीन ची वाच टी बहन न्य 
गेर होणार नाहीं आणि अशा प्रकारचीं हजारा चरित्रे ककव. लर व पान वमा 
प्रसिद्धहि झाळेली भत. बषयक मासकांमधून आजपयंत 
श्रे 


जन्मत 
कांही 


अद्‌भूत शक्तीचे प्रयोग ४३ 


मनुष्य सतत प्रयत्नाने अनेक प्रकारचीं अशक्‍य वाटणारी शारीरसामर्थ्याचीं कामें करू 
शकतो याबद्दलची विश्वसनीय माहिती समाजापुढे मांडल्याने बाचणारांच्या मनांतील आरे्भी 
सांगितलेला न्यूनगंड कमी होऊन अशा प्रकारचें शरीरसामर्थ्य आपण देखील कमावू शकू असा 


1. 1.» ५ 


प्रत्येकाचे मनांत आत्मविश्वास उत्पन्न होईल म्हणून अश्शा प्रकारची जी माहिती आम्हांस उपलब्ध 


1 (1 "-. किड . फी. ची ॥३_ *९ (१ 


झाली, ती थोडीशी पुढें दिळी आहे. यांपेकी बरीचशी माहिती अमेरिकेंतील स्टंग्थ अँन्ड हेल्थ 
यी ४22 32% > 


या मासिकाचे आधारें दिली आहे. त्याशिवाय मप्तळ बिल्डर वगेरे अनेक मासिकांतून प्रसिद्ध 


. >. डी . ह. स 


झालेली माहितीहि घेतली आहे. अशा प्रकारची विश्वसनीय माहिती आपले देशांत फारशी उपलब्ध 


के (१0: 4... अक, 


होत नाहीं. जी कांही माहिती मिळते ती आतिशयोक्ती ची असते. असो, ही माहिती वाचकांस आव- 
(0 


डेल व शरीरसामर्थ्य मिळविण्याचे बाबतींत त्यांचा उत्साह वाढेल असं वाटते. 

मनुष्याचे अंगांत किती शक्ति आहे हें अनेक निरानेराळ्या प्रकारांनी दाखवितां येते असें 
पुढें दिलेली साचित्र हकीकत वाचून ध्यानीं येईल. आरोग्य व दीर्घायुष्य यांताठीं शरीरसामर्थ्य 
मिळवावयाचें असतं. तरी पण निरानेराळ्या तऱ्हांनें त्याचा उपयोग करून दाखविणे हा परीक्षा 
देण्यासारखा प्रकार आहे. दुसऱ्यापेक्षा आपण जास्त बलशाढी आहोत असें दाखविल्याशेबाय मनु- 
' ष्याच्या मनाचे समाधान होत नाहीं आणि म्हणूनच तो ते शरीरसामर्थ्य दुसऱ्यास दाखविण्यासाठी 
पुढें सरसावतो. 


४४ व्यायामज्ञानकोशह खंड १० वबा 


पायाच्या शक्तांचा काम-( वजन घेऊन बेठका काढणें ) :---शरिराचा भार पायांवर 
लून मनुष्याच्या बहुतेक हालचाली होतात. त्यामुळें पायांचे स्नायू मजवूत असणें जरूर असते 
शाररांत ज अनेक स्नायू आहेत त्यांत पायांचे स्नायू जास्त मोठे व मजवूत असतात. पायांचे 
स्नायू चागल्या रीतीने मजवूत केळ तर एकंदर सव शारिराचें सामथ्यहि उत्तम प्रकारचे होते. 
बठकीांच्या मेहनतीने कमरेचे व पाठीचे स्नायू मजबूत होतात व दम चांगला वाढतो. बॉक्सिंग 
करणारांच व वजने उचलणारांचे लक्ष यायूवा पार्यांच स्नायू तयार करण्याकडे नव्हते. या खेळांत 
दल्षाल पाय मजवूत असणे फार महत्वाचे असतें. ही गोष्ट अलीकडे त्यांस पटली आहे. मनुष्य 
पावाचा शाक्त किती अचाट रीतीनें वाढवू शकतो त्याबद्दलची कांही उदाहरणें खालीं दिलीं आहेत 


९. डानाट व्ठलेन (1)01॥॥ 1181-811051)11': ) ऐ॥३७)४-ण्याने २८० रतल 


नाचा आरवेल हातांत धरून व तो हात डोक्यावर लांत्र करून चित्र अंक १ प्रमार्णे एक 
बठक काढून दाखविली 


२. त्रडईढा टपळ (114त829 ९॥])1)12-(/॥]132 खनि'तथाप, १10) :-ण्याचे वय 


१५ वष्राचे असून यानें चित्र अंक २ प्रमाण मानेच्या मागें ३०० रतल वजनाचा बारबेल धरून 
छागापाठ १३ बेठक। काढून दाखविल्या. 


२. आल बांनचेस्पस (8] 30ाल8)18>()॥९))6९ (1४ १1))५-ण्याने चित्र 
अक ३ मध्य दाखविल्याप्रमाणे टेबलाचे काठावर फक्त उजव्याच पायावर उभे राहून व मानेच्या 
माग २०५ रतल वजनाचा बारबेळ घरून एका पायावर एक जेठक घेऊन दाखविली 


४. पाळ हुडालळिक (?॥प] एपत]110-131012, 'ऐ. ४.):---याने एकएका हातांत 


पंचवास पंचवीस रतल वजनांचे डंबेल्स वित्र अंक ४ प्रमा्गे बर उंच धरून पंजांवरील ५० 
बेठकी काहून दाखविल्या 


ची बेन बटळर (3८) उिप(1९) :-ऱ्याचें वजन १७५ रतल आह, तरा त्यान ४२० 
स्तढ वजनाचा बारबेल खांद्यामारग धरून ४ बेठकी काढल्या, 


६. थामस फ़ुचर (110785 ["]2(८०))९] 9 ५-ण्याने ९०० रतल वजनाचा बारबल 
खाद्यामागे घरून ७६ नठका काढल्या 


७. जाजे ए्नस्ट ((०01'€ 10111९5) “याने ८५ रतळ वजनाचा बारबेल खांद्या- 
मार्गे धरून १४५० बेठका काढल्या. 
८. गोंड व्हेनाबल्स ((ग'त १९125) :-ण्हा ५०० 
>> 
नै 


रतळ वजनाचा बारबेल 
खांद्यामागे घरून 


ठक काढण्यासाठी खालीं बसतो, पण नंतर त्यास उठून उर्भे राहतां येत नाहीं. 


९. हरी इसमन (पघा 1८810॥1)):-णयाने ३६० रतल वजनाचा बारबेल खांद्या- 
मागें घरून १५ बेठका काढल्या, 


चे प्रयोग 


> 


अदूभूत शक्ती 


७ 


3017: 
स्य 
् 
ट्क 
चै 
ठर 


चित्र संख्या ४५-४८ 


४६ 


व्यायामज्ञानकोद खंड १० बा 


चित्र संख्या ४९-५१ 


अदभूत ठाक्तींचे प्रयोग ४७ 


हातांच्या शाक्तीचीं कासे ( उताणे निजून प्रेस ) 


१०. बिल फिशर (1111 0151९'-1?)111800)101119) :--यानं चित्र अंक १ मध्यें 
दाखविल्याप्रमाणे जमिनीवर उताणें राहून २९० रतल वजनाचा ब्रारबेळ उचलला आहे. ही क्रिया 
करतांना प्रथम कोपरांतून हात वांकवून बारबेळ छातीवर आडवा घेतात. नंतर कोपरांतून हात 
ताठ करून व बारबेळ सरळ वर उंच करून धरावयाचा असतो. या क्रियेस प्रेस (71655) 
म्हणतात. या चित्रांत पायांची पावलें, पाठीचा वरचा भाग व डोक्याच्या मागची बाजू जमिनीवर 
टेकून कमानीप्रमाणें बाकीचे शरीर जमिनीपासून उंच केळे आहे. म्हणून यास प्रेस ऑन बॅक 
(71९55 01 ६०) म्हणतात. या प्रकाराचे हे लाईट हेवी वेटचें (डा 1605 ९211) 
रिकार्ड आहे. 

११, बुडरो बॉईड (॥००पा'०७ 3०9ते-उ १०६501111९, 11४) :-ऱयाने चित्र 


ब (२. 


अंक २ प्रमाणे ' पहिलवानाचा पूल ' (॥॥1९51]९7”5 002९) या स्थितीत राहून २४० रतल 
वजनाचा बारबेल प्रेस करून दाखविला आहे. यांत पावलें व नुस्ते डोकें जमिनीस टेकून व बाकीचे 
सर्व शरीर चित्रांतल्याप्रमाणे बर निराधार ठेवून रहावयाचे असल्यामुळें याप्रमाणे राहून वजन 
उचलणे जास्त अवघड आहे. ही क्रिया करतांना आधीं त्याने डोक्याचे मागे ठेवलेला बारबेल 
हातांनी ओढून तो छातीवर घेऊन व नंतर प्रेस केला आहे. यास “ पुल ओव्हर अन्ड प्रेस 
(?प]] 07७९ ६11 11९58) म्हणतात. 


१२. साजेन्ट किमान व्हायगेस (8४. एंगरालठा १०४१४९-यहेदात01011 
एल) :--याने चित्र अंक ३ प्रमाणें टेबळावर उताणे निजून ३४८३ रतळ वजनाचा बारबेल 
प्रेस केला आहे. याप्रमाणे टेबलावर निजून प्रेस करणें, जमिनीवर निजून प्रेस करण्यापेक्षा 
अवघड आहे, 


४८ व्यायामज्ञानकोह खंड १० बा 
हातांच्या दाक्तीचा कामे (मेर) 


१३, बॉब हरिक (800 एलयला-1[,०ल०, प. १.) -र्‍यानें चित्र अंक १ 
प्रमाण उताण राहून ३०० रतल वजनाचा बारबेळ प्रेस केला आहे. याचे स्वतःचे वजन ११८ 
रतल आहे. 


१४. फ्रॅन्क लेट (01५1): 1,४11) :--याने चित्र अंक २ प्रमाणे सरळ उर्भे राहून 
१५० रतळ वजनाचा ब्रारबेळ लागोपाठ ३५ वेळां प्रेस करून दाखविला, प्रेस करण्याचे आधीं 
बारबेळ छातीवर घरून उभे रहावयाचे असतें. नंतर हात वर करून बारवेळ सरळ वर उचलण्याचा 
(प्रेस करावयाचा) असतो. या इसमास घाटदार शरिरावद्दळ अमेरिकेंत पहिल्या नंबरचे बक्षीस 
मिळालें होतं व मिस्टर अमेरिका (311. 811011८) ही पदवी मिळाली होती. प्रेस करतांना 
हिसका (झटका-]९1]६) देऊन वजन वर न्यावयाचे असते पण नुसत्या शक्तीने त॑ सावकाश वर 
न्यावयाचें असते. 


१५. बाडडगस्त (30पत201151-3॥14889प'४2):-र्‍याने चित्र अंक ३ प्रमाणे सरळ 
उभे राहून १९८ रतळ वजनाचा बारबेळ लागोपाठ १६ वेळां प्रेस करून दाखविला. 


१६, ह्रोल्ड त्राऊन (तिवाते 30000॥-11॥0081101)९) -र्‍ययाने चित्र अंक ४ 
प्रमाणे जामिनीवर उताणे निजून ३२७३ रतल वजनाचा ब्रारचेळ प्रेस करून दाखविला. याचें 
स्वतःचें बजन १६५ रतल आहि. हें मिडल वेट (॥[तरिते]ट ७९211) रिकाड आहे. 


१७. जोसेफ शिलबगे (उ०5०! 8011], 01९1115) !-र्‍र्‍यारने ५२ वर्षाचे वयांत 
सन १९३६ सालीं बालन येथें झालेल्या ऑलिंपिक सामन्यांत २८६ रतळ वजनाचा बारबल चित्र 
अंक ५ प्रमाणे प्रेत करून दाखविला. 


१८, ऑल मॉटर ($] ॥०७(ह-पयत४91):-ऱयाने चित्र अंक ६ प्रमा्गे उताणे 
निजून १८० वजनाचा बारबेळ एका हातानें वर उचळून ब दुसऱ्या हातानें टेका घेऊन, बसते 
होऊन दाखविलें. याचें स्वतःचे वजन १६० रतल आहे. 


वजन किती रतल उचलले ब वजन उचलणाराचें वजन किती आहे या गोष्टी महत्वाच्या 
असतात. कमी वजनाच्या माणसाने जास्त वजनाच्या माणसाइतकें वजन उचलणें जास्त 
कठीण आहे, 


१९, भबोबी हिगिन्स (30059 11४४118) :-र्‍याचें वजन १३० असून त्याने ३०० 
रतळ वजनाचा बारबेल प्रेस केला, 


२०. सॅक्स डेंन्थागे (१1६५ 1)611(11॥20- 21111) ५-ण्याने ७५ रतल वजनाचा 
बारबेळ ७२० वेळां लागोपाठ प्रेस करून दाखविला, 


४९ 


चे प्रयोग 


७ 


अदभूत शक्ती 


चत्र सख्या ५२-५७ 


2-3 


७ व्या, ज्ञा, 


ष्ठ 
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5711८5 ८०४टल्ल्व 


अगणीत श्‍कपिटट 


1400 ॥.७8५ 


"१८६९४०२५६७ 
८५.४ & 


_/५८६// ८०८५ ८८7» 
स्क््य  कस्स्स्स्फ्प्फ्प्प्पप््प्पपप्प्य ल 1 १893 


चित्र संख्या ५८-५९ 


ऱ्ि प६६ता२् 


| 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग ५१ 


नुसत्या हातानें लाकडांत खिळा ठोकणे 


२१. जॉन ग्रिमेक (1001 901710९0)) :-र्‍यानें चित्र अंक १ मध्यें दाखावेल्याप्रमाणे 
हातांत धरलेला ९ इंच लांबीचा खिळा (1॥1] 01 801158) एकएक इंच जाडीच्या तीन फळ्या 
एकावर एक ठेवून ब त्यांचेमध्ये २० गेज ((५प४९) चा पोलादी पत्रा ठेवून त्यांतून आरपार 
ठोकून दाखविला ! हातास इजा होऊं नये म्हणून त्याच चित्रांत डाव्या बाजूस दाखावेल्या प्रमाणे 
जाड चामड्याचा तुकडा त्या खिळ्याचे वरचे डोक्यास बसाविळा आहे. याप्रमाणे खिळे ठोकण्याचा 
सराव करतांना त्यास कांही चमत्कारिक गोष्टी समजून आल्या. ओकच्या फळ्यांमधून विळा 
ठोकण्यापेक्षां गमबुड किंवा सायप्रस (४प1] १४००१ 01 ०५85) या जातीच्या लाकडाच्या 
फळ्यांत खिळा ठोंकगें जास्त कठीण असते. तसंच एकएक इंच जाडीच्या तीन फळ्याव २० 
गेजचा पोलादी पत्रा यांमधून खिळा ठोकून आरपार काढण्यापेक्षा तितक्‍या जाड फळ्यांत & इंच 
जाडीचा चामड्याचा तुकडा ठेवून त्यांतून खिळा ठोकून आरपार काढणें जास्त कठीण असते | 


जॉनाग्रिमेक यानें स्टेन्थ ब हेल्थ मासिकांचे २८ अंक एकमेकांवर ठेवून त्यांतून खिळा 


नुसत्या हातार्ने ठोकून आरपार काहून दाखाविळा. इतके अंक म्हणजे कागदाचे ११०० 
तुकडे होतात, 


छातीवरून घोडेस्वार जाऊं देणें 


२२. प्रो. सॅन्डो (7101. 881१017) :- ह सन १८९३ मध्ये ग्यूयाक (अमेरिका) 
मर्धाळ कॅसिनो थिएटरमध्ये रोज रात्रीं शक्तीचे प्रयोग करून दाखवीत असत. त्यावेळीं चित्र 
अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन घंडवंच्यांवर हात व पाय टेकून उताणे होऊन रहात ब त्यांचे 
छातीवर ब मांड्यांवर एक लांब्र व जाडी फळी चित्रांतल्याप्रमाणें ठेवण्यांत येई. त्या फळीवरून 
एक घोडेस्वार चाळून जात असे. ही क्रिया सीसॉप्रमाणे होते, घोडा व स्वाराचे मिळून 
१४०० रतल वजन होते. 
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२३. पावड्यांबर (५115) बॅलन्स करून चालणे :--दोन सरळ लाकडी काठ्यांस 
आडवे लाकडी तुकडे लावून व त्यांवर उभे राहन बरचजण चालतात, पण चित्र अंक १ मध्ये 
दाखावल्याप्रमाणे स्टिल्टवर बॅलन्स करून कसरतीचे काम करणाऱ्या या कसरत करणारानें चाळून 
दाखाविलें, 


२४. ठळॉरन्स फ्रेन्केळ (1.8ए12110९ 1] ४1)]९]-(/11811९5(01, ॥॥. ४.) !-- 
यान चित्र अंक २ प्रमाणे स्टॉल बासला धरून पताका (1६2४) केली आहे. अशा रीतीनें 
चुसता पताका करून रहाणेचच फार अवघड आह. पण याने ५० रतल वजनाचा एक डंबेल कमरेस 
बाधून पताका करून दाखविली. 


२५. मारस काढमन (१101718 [11-31 ००४1४०, धे. ४.) :-र्‍्य्यानें चित्र 
अंक ३ मध्य दाखवल्याप्रमाणे ३५० रतल बजनाचा बारभल एका हातानें २० सेकन्द धरून 
दाखविला 


२६. जिम ठ्हिटमन (ताप षाण्पव्रा-0810१60, एए. थ.) :-र्‍हा प्रथम चित्र 
अंक ४ प्रमाणं पाय रुंद ठेवून उभा राहिला. नंतर त्याने गयुडघ्यांतून पाय ताठ ठेवून व पुढे 
वांकून, जमिनीवर ठेवलेला बारबेल हाताने धरला व चित्रांतल्याप्रमाणें आपली मान त्या बार 
बेलच्या बारखाली घातली. इंतरके झाल्यावर पाय वाक्नावल्याशवाय तो तसाच २१० रतळ वजनाचा 
बारबेळ सरानेवर घेऊन उभा राहिला, 


२७. एडी गेळप (1१ततार लब]]प-द्ाया, 18) 1--र्‍याने १२० रतल वजनाचा 
बारबेल चित्र अंक ५ प्रमाणें डाव्या हातांत उभा धरून तो बर प्रेस (उंच) करून दाखविला, 


क. > 
प्रयोग 
अदूभूत शक्तीचे 


चित्र संख्या ६०-६४ 


८2 
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५8 


७२2६51८2१5 । 


8९1००: 


न 920511110४ 


शं "22 


चित्र संख्या ६५-६७ 


८. 


अद्भूत शक्तीचे प्रयाग : ५्‌५- 


२८. आटो आर्को ब पीटर आर्का (0॥(० 8100 हाते ?९(6' (01९००) हे 
दोघेहि विलक्षण तऱ्हेची कसरत करून दाखवीत. आटो हा जामिनीवर उभा राहून व मार्गे वांकून. 
वित्र अंक १ मध्ये डावे बाजूंचे कोपऱ्यांत लहान चित्र दाखविलें आहे त्याप्रमाणे कमान करून 
राही. पण यावेळीं तो जमिनीस हात न टेकतां नुसते डोकेंच जमिनीस टेकून कमान करी. या 
प्रकारास रेसलसे ब्रिज्ञ (॥॥1€5॥1615 1311026) म्हणतात. नंतर त्याच चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाणे तो आपले दोन्ही हात उभे करी व त्यांबर त्याचा साथीदार पीटर हा बॅलन्स करून रहात 
असे. नंतर आटो हा कोणाची मदत घेतल्याशिवाय जोडीदारास तसाच हातांवर तोळून धरून 


उंजवेकडील मोठ्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उभा राही | 


२९. सोळा सोळा वषोच्या कॉलेजमधील तीन विद्राथ्योनी चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे बॅलन्स करून दाखविला. क्लीव्हर्लन्ड टेन (0180९11110 ']'९11) या गांबांतील कॉलेजचे 
ते विद्याथी आहेत. जमिनीवर उभे असलेल्या विद्यार्थ्याचे मांडीबर पाय ठेवून दुसरा विद्यार्थी 
उभा राहून मागे बांकला आहे ब त्याचे छातीबर तिसऱ्या विद्याथ्यीने बॅलन्स केला आहे, 


३०. टॅनियां बॉरचक (1११ ए॥०'ला पोट्-'०"०ण8, 0६1६09) ४-ही मुलगी 
स्टुलावर उभी राहून मार्गे चित्र अंक ३ प्रमाणें बांकते ब न्नामिनीस हात लावते ब पुनः सरळ उभी 
रहाते. याप्रमाणें करण्यास तिचें शरीर कमेरेतून फार लबच्िक असलें पाहिजे, ७ 
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जोर काढणें 


३१. मेल क्रॉसबी (116) (/105055-)1€]1'056, १1६58) ४-ऱऱयानें चित्र अंक १ 
प्रमाणे खुर्चीवर पाय उंच ठेवून व १९२० रतलांच्या लोखंडी छऐेटस पाठीवर घेऊन लागोपाठ 
प्रकोष्ठावरील (1"01९ ६17101) पाच जोर काहून दाखविले. हे जोर काढतांना चित्रांतल्याप्रमाणे 
कोपरांतून हत वांकवून प्रकोष्ठ जमिनीवर टेकाबयाचे व पुन: हात ताठ करून वर व्हावयाचे, इतक्या 
गोष्टी त्यास कराव्या लागत. 


३२. डॅन ळूरी (061 1,पा९-187001517) :-- याने चित्र अंक २ प्रमाणे हात 
डोक्याचे पुढें लांब्र पसरून ठेवून व हातापायांची नुसती बोटेंच जमिनीस टेकून २५ जोर काढून 
दाखविले, चित्रांप्रमाणे नुसते शरीर निराधार तोळून धरणेंच अगोदर कठीण आहे, मग ते तसंच 
ठेवून पंचवीस जोर काढणें तर त्याहून कितीतरी जास्त कठीण आहे ! 


३३. राल्फ व्हालमर (१६15) ॥०]]1॥1'):-र्‍यानें जमिनीवर हात टेकून बॅलन्स 
केला व नंतर बॅलन्स तसाच ठेवून ब कोपरांतून ह्यात वांकवून प्रकोष्ठ जामिनीस टेकळें व पुनः हात 
ताठ करून शरीर वर नेलें. याप्रमाणें क्रिया पॅरढळळ बारवर करतात, त्यांस टायगर बेन्ड आर्म- 
बॅलन्स (118९ 0९1 ॥1111109]110९) म्हणतात. याप्रमाणे करतांना २५ रतळ वजनाचा 
डंबेळ कमरेस बांधून या गड्याने चित्र अंक ३ प्रमाणे लागोपाठ या प्रकारचे ६ दंड (टायगर 
बेन्डस) काढले, 

३४. स्टॅन फेासिक (83६) ए"९३८-1)०(॥० ॥ 1013:---याने चित्र अंक ४ प्रमाणे 
पाठीवर २४० वजनाच्या लोखंडी टी घेऊन ३ जोर काटून दाखविले. या जोरांत शरीर पाठी- 
पासून टाचेपर्यंत सारखे निराधार ठेवून व नुसते हात वांकबीत दारीर खालींवर नेऊन जोर 
काढावयाचे असतात, 


३५, मोरिस लोएबज (101115 1,०९०-(1128४0) :-ण्याने पॅरललबारवर लॉग 
आर्म बॅलन्स करून व १४ वेळां शरीर चित्र अंक ५ प्रमाणे खालीं आणून पुनः वर नेलें 


(71258 08). याप्रमार्गे पुनः पुनः बॅलन्स संभाळून शरीर खाली आणून वर नेणें फ 


रच 
कठीण असतें. 


ऱ्द्ड 


द 
प्रयाग 


शक्तीचे 


अदूभूत शा 


चित्र संख्या ६८-७२ 


८ व्या, ज्ञा, 


कोश खंड १० बा 


व्यायामज्ञान 


ठु 


ष्ट 


सख्या ७३-७५ 


चित्रसं 


अदभूत शक्तींचे प्रयोग ५५ 


उताणें निजून उठणें (5-१) 


३६. मटो स्टको (31९110 8०-01 1.९8, 11]) ४-णर्‍याने चित्र अंक १ 
प्रमागे उताणे निजून ब दोन्ही हातांची गोफण मानेच्या मागे त्रांधून लागोपाठ ४००९ वेळां 
पाठीच्या वरचे बाजूने ताठ उठून दाखविलें. उठतांना अवसान मिळावे म्हणून पुढील चित्र अंक 


२ प्रमाणें मजवूत पट्ट्यांत दोन्ही पाय अडकविलेळे असत, 


३७. फ्रेन्क लेट (एव .शडाा,गाट द्यात ला७, शष. १.) :-याने 
चित्र अक २ प्रमाणें मानेच्या मार्गे ६० रतल वजनाचा बारबेळ धरून बरप्रमाणेंच लागोपाठ 
१०० वेळां उठून दाखविले, 


३८. जेस्प मैक नाईट (वभाग घल पाशा -यशाताड 0६) :र्‍र्‍याने चित्र 


(>. 


अंक ३ प्रमार्गे ४५ रतल वजनाचें वजन मानेमागें धरून लागोपाठ १७५ वेळां उठून दाखावेठ, 


३९, एडबडे स्प्रॅट (तपत्रा'त छि0ीनिपलोतठटयया टत, ठा 
१18५९७, 101६) याने १० तास व २० मिनिटांत ८५२६ वेळां लागोपाठ .- उठून 


202 अ, 


(81प]8) या बाबतींत नर्बांन रिकाड केलें आहे. ही दमाची (17101५110९) च परीक्षा आहे. 


० 


पोटाच्या वरच्या भागांचे स्नायू तयार करण्यासाठीं निरानिराळ्या तऱ्हेनं मानेमा्गे हात 
ठेवून उठणें ही उत्तम प्रकारची मेहनत आहे, पण वजन मागे धरून उठणें ही क्रिया या स्नायूंची 


शक्ति वाढविणारी आहे. 
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क... , हुक 
बोटांचा दाक्ति 
४०, जिम अँलेन (य 8]]९1-1>६2(017, 111) :-ऱयाने चित्र अंक १ मध्यें 
दाखविल्याप्रमाणे ३२० रतल वजन अंगावर घेऊन फक्त एका बोटाचे आधारावर लोंबकाळून 
दाखविलें, त्याचें स्वतःचे वजन १५५ रतल आहे, त्यानं डाव्या बगळेंत १०० रतळ वजनाची 


गोण घरली असून त्याची बहीण ६५ रतल वजनाची त्याच्या पाठीवर लोंबकाळळी आहे. 


४१. लुइस सीर (1.०पा& ९४॥-९॥1४१६)--याने चित्र अंक २ प्रमागे १ ३५ 
रतऴ वजना'चे एक लोखंडी वजन हात पुढें लांब करून त्या हातानं धरून दाखाविळें, जगांत 
याच्यासारखा बलशाली मनुष्य झाला नाही असे अमेरिकेंतील लोक समजतात. 


४२. डव्हू स्टांन (1)६0९ 53(01€-12011६11१ 1६11) -ण्यान चित्र अंक ३ 
प्रमाण प्रत्यक हातात पन्नास पन्नास रतळल बजनाच्या बारबेलच्या ष्टी 'चत्नात दाखावल्याप्रमाणं 
फक्त बोटात धरून उचलून दाखावेल्या, 


४३. वॉारन लिंकन टेव्हीस (शष्लाऱ्था 1,100 ग४७७-1310011]511 
षे. ३.) :-र्‍याने फक्त एकाच बोटाने ५५७ रतळ वजन उचळून दाखविलें, 


४४, लिओ दतराम (1.९0 1)ए॥'811-1"01 ९10९) --र्‍याने प्रत्येक हातांत ष्ट 


रतढ बजन धरून असे दोन्ही हात बाजूंस जमिनीशी समान्तर करून दाखविले, याप्रमाणे हात 
भाजूस लांब करून धरणं यास क्रुसीकिक्स (९॥पब्मी >) 


२ 


म्हणतात, येशुखिस्तास अश रीतीने 
करासवर हात ठेवून मारलें म्हणून या स्थितीस हृ.नांव पडळे असेल असें वाटते. 


६१ 


चे प्रयोग 


अदभूत शक्तीचे 


ख्या ७६-७८ 


चतर स 


रि 


६्र 


व्यायामज्ञानकोह खंड १० वबा 


चित्र संख्या ७९-८१ 


अदभूत शक्तींचे प्रयोग ६३ 


४५. जॉनी मेयर (१०01113 31090'-1३& ता] ?९11॥) :-र्‍ययाने चित्र अंक 
१ प्रमाणें उताणे निजून, दोन्ही हात चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे मानेच्या मार्गे धरून व २३० 
रतल वजनाचा मनुष्य छातीवर उभा करून कमरेवरील अंगाने वर उठून दाखविलें, 


४६. आरथेर एळ डिक (8101१ 1,. 1)10-1”९(९'59ए1४, 111) :--या एकच 
पाय असलेल्या माणसाने चित्र अंक २ प्रमाणे बगलेत कुबड्या धरून १ मेळाची दोड ५ मिनिटे 


२४ सेकन्दांत करून दाखविली. 


४७. बॉब हॉफमन (8090 एठि१8३8ाट ०" 18) -_हे स्टेग्थ अन्ड हेल्थ या 
अमेरिकेंत निघणाऱ्या मासिकाचे संपादक आहेत. यांनीं बॉल दी गेनेरो (४४) 1)0 (81९0) या 
१५०.रतल वजनाचे माणसास चित्र अंक ३ मध्ये दाखाविल्याप्रमाणे डाव्या हाताने उंच उचठून 
घरून १०० याड अंतर २५कक सेकन्दांत धावून दाखविले. 


४८. जॅक कूपर (गल (200909) :-र्‍याने प्रत्येक हातांत ५० पन्नास रतल वजनाची 
डंबेळ धरून २०० फूट अंतर (६६३ याड) १९३३ सेकन्दांत धांवून दा खविलें, 


 इ९, हाडे रॉक (पाव ३०ललेिपापीपरडाया षे, ब्राणा0)-ऱयाने खालील 
प्रमाणे धांवून दाखविलें. न 
(१) ६ न तासांत ४७० मेल. 
(२) २४ ,», २३२ मेल. 
(३) १२ ,» ९० मैल. 
(४) ३४,» ३४ मेल. 


१०० याडोच्या शयेतींत किंवा १० मेलांपेक्षां जास्त लांब अंतराच्या शथेतींत मनुष्य 
घोड्यास हारवू शकतो असा अनुभव आहे, 


६४ व्यायामज्ञानकोदा खंड १० बा 


द. ४. क (३... 
५०. जाज लिव्हसर (७९०1४6९ 1,९ए॥55९प1') :--हा सन १९०७ सालीं रिंगालिंग 


ब्रदर्सच्या सर्कशींत रोज रात्री चित्र अंक १ प्रमार्णे उभे राहून पाठीवर ३५०० रतळ वजनाचा 


हत्ती उचलून दाखवीत असे, हात व पाय यांच्या नेटांनीं फळीवर उभा केलेला हत्ती तो 
वर उचली. 


५१. प्रो: राममूर्ती नायडू :--हे चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे जमिनीवर 


उताणे निजून आपल्या छातीवर ठेवलेल्या लाकडी फळीवरून हत्ती चाळून जाऊं देत. या 
प्रयोगांत अंगावर कांही बेळ बरेंचसें वजन तोळून धरावयाचें असतें. पण यापूर्वीच्या वरील पाहिल्या 


चित्रांत फक्त ह्वतापायांच्या जोरांवर हत्ती उचढून दाखविला आहे. प्रो. राममूर्ती विलायतेस गेले 


22९६ 


होते त्यावेळीं त्यांनीं अनेक प्रकारचे असलेच शक्तीचे प्रयोग करून दाखवून तेथील लोकांस 


९ व्या. ज्ञा, 


४३ तात ४१, १ ऑव0११ ३1103८ 91१5, ! ४) 


अदभूत शाक्तीचे प्रयोग ६५ 
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चित्र संख्या ८२-८३ 


६६ 


व्यायामज्ञानकोऱ खंड १० बा 


750८044400 कवा 
व १५४१४0१४१0”, 


चित्र संख्या ८४-८७ 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग उ ६७ 


५२. एड. थेराआल्ट (1१0. [11९01६0] (-(0॥])९ 31०01 ऐ. 8 (॥॥]80६)४-ण 
प्रत्येक हातांत २५ रतळ वजनाचे डंब्रेल्त घरून व दोन्ही बाजूंस असलेल्या दान खुच्यावर एकएक 
पाय लांब करून ठेवून हा उभा राही. नंतर खुच्या दोन्ही बाजूंनी हळूहळू सरकर्वा अ शेवटीं हा 
चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही पाय संपूर्ण रीतीने फाकटून राही. त्यानें पाय फाकटळे आहेत तज्ञ 
रीतीर्ने पाय फाकटून साध्या जमिनीवर उभे राहणेंच कठांण असते, मग वजन हातांत धरून व 
नोन खुच्योवर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे पाय फाकटून राहण तर जास्तच अवघड आहे 


५३. हरोल्ड अनसरंज (घिव्चा'0 ॥1180"2९-01॥81त ३िवत8, ॥0),) ४-ण 
हा १५४ रतल वजनाचा बारबेल डाव्या हातांत उंच घरून उभा रहाता, नंतर वजन तसंच 
हातांत राखून व उभ्या उभ्या दोन्ही बाजूंस पाय फाकटून चित्र अक २९ प्रमाणं जामनावर टकून 
राहतो. याचें वजन २०० रतलें आहे. 


याप्रमाणे करणे फार कठीण आहे हे खरें, पण ह्याप्रमाणें जमिनीवर आल्यानंतर इुत- 
ऱ्याची मदत घेतल्याशिवाय हा पुनः वर उभा राहतो ह तर त्याहून कठाण आहे. त्यांत मानेमागे 
२६५ रतळ वजनाचा बारबेळ घरून व पाय दोही बाजूस फाकेहून हा बसतो हें तर 'कितातरा 
अदभत म्हटलें पाहिजे. या क्रियेस स्प्लिट (50111) अस म्हणतात 


५४. रीचडे लीओपोलट्ड (शिंलित'0 1,९0501) :--हा २७५ रतळ वजनाचा 
बारबेल उंच धरून उभा राहतो. नंतर तो तसाच उंच धरून चित्र अंक ३ प्रमाण पुढ व माग 
(बाजूस नव्हे) एकएक पाय फाकटून जमिनीवर राहतो. 


५५. ऑल बटोन्ड (81 उिट''क्ात 8॥॥ि'त, ॥९)६-र्‍हा चित्र अंक ४ 
प्रमाणे उजव्या हाताने एक मनुष्य वर घरून उभा राहतो व नंतर वराळ चत्न अक, २ प्रमाण 
स्ट करता, 


५६. हाव& बंबर (०७ ५९७६) :-णहा २१० रतल बजनाचा बारंबेल 
मार्गे धरून, १० वेळां लागोपाठ पाय पुढें टाकून (१1९ 81101112९5) ब पुनः मागे घेऊन 
दाखवितो. लकडीमध्ये पवित्रा पुढें टाकून मार्गे घेतात तशी ही रूंद स्छिटचा कथा आहे 


की व्यायामज्ञानकोर खंड १० बा 


५७. मेळविन टरी (१1७01 | लग]')):--र्‍यानें दोन ठोकळ्यांवर चित्र अंक १ 
प्रमाण पाय वर नऊन बलन्स केला, नतर कापरातून हात वाकवून व अनलन्स तसाच ठवून ता 
खाला वाकला. नतर शेवट ज[मनावर ठेवलळला ४६२ रतल वजनाचा बारबेल त्याने दांतांत धरून 
वर उचलला व कापरातून हात पुनः ताठ करून त्यांने चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे तो बारबेल 
जास्त वर उचलून धरला, फाटा घेण्यासाठीं ४३० बजनाचा हा बारबेळ दांतांत घरून तोड 
सकन्द [स्थर राहहला हांता 


५८. सालाव्हून कांगनेटी (351011 (“0210(11-5०1९1९0॥त). ए. ४ 3) 
याने [वचत्र अक २ प्रमाण हाताचा आदर करून, पाय गुडध्यातन ताठ ठवून व पुनः पुनः 
लागोपाठ १०२५ वेळां खालीं वांकून कोपराने पायांच्या बोटांस स्पही करून दाखविला. याप्रमाणे 
करण्यास त्यास ३५ [मानट व १३ सकन्द्‌ लागल 


५९, बिल किशर (311 11561) :-- याने चित्र अंक ३ प्रमाणे लागोपाठ ५३५ 


वळा कमरतून वाकून पायांच्या बोटांस हात लावून (0९ (0प0)185) दाखावेळे, या वेळेस गुड- 
घ्यांतून पाय ताठ ठेवल होते 


६०, वेन विळीयमस्‌ (॥॥॥]१॥९ ॥1]1६811):-र्‍यानें वित्र अंक ४ प्रमाणे ७०३ 
वेळां पायांचे बोटांस हात लावले 


६१. ढरां वुइल्यमस :---हा कमेरेतून वांकून व जमिनीस तळहात टेकून १५ मिनीटे 
उभा रहाता 


६२. जेस्स बॉलठ्‌ (उघ 188 फषघाञा-1० डत धॅ. ९.) )--्यानें ५७ 
मिनिटांत ३००० वेळां टोटचेस करून दाखविले 


६३. बटे डेव्हीस (360 1)8015-()18)107080(3) -क्‍क्याने. ७०२३ वेळां 
पायास हात लावले 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग 


चित्र संख्या ८८-९१ 


६९ 


मः 


कोश खंड १० बा 


व्यायामज्ञान 
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७० 


2२० 
४२३८ - 


।1चत्र सख्या ९२-९५ 


“क 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग ७? 


६४. रे व्हॅन छीफ (१8१ त्रा) (01९0-00 &ते8 1.1. ४. १.) :-ऱ्यानें चित्र 
अंक १ प्रमाणें तीन बाटल्यांवर खुर्ची ठेवून त्यावर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बॅलन्स करून 
दाखविला. याप्रमाणे बॅलन्स करतांनांच तो ४० रतल वजनहि दांतांनीं उचलून धरतो. 


तसेच ठेंगु पॅरढठळ बारवर (1,007 1>11)]6) 13त'5) दांतांत २२ रतळ वजनाची केटल 
बेल (1९९(()९-॥९]]) घरून हृ! टायगर बेन्ड (12९1 1321) करतो. खुर्चीवर वरीळ प्रकारचा 
बॅलन्स करण्यापेक्षा हा प्रकार दिसण्यांत सोपा दिसतो पण जास्त अवघड आहे. 


यापेक्षांहि जास्त चमत्कतिजन्य प्रयोग हा करून दाखवितो. नुसत्या हातांनी एक इं 
जाडीच्या फळींत हा सहा इंच लांब्रीचा खिळा आरपार ठोकून घालवितो. ही फळी दोन खुर्च्यांवर 
जामिनीशीं समान्तर ठेवलेली असते. नंतर दांतांनी बजन उजलण्याचा पट्टा त्या ठोकलेल्या 
खिळ्याच्या वरील टोकास बसवून तो पट्ट्याचे दुसरें टोंक दांतांत धरतो. नंतर खुर्च्यांवर ठेवलेल्या 
फळीवर हात टेकून लॉग आमं बॅलन्स (वृक्षासन) करतो व दांतांच्या जोरानें फळांत आरपार 


ठोकलेला खिळा बाहेर उपसून काढता. 


६५. एडी डेव्हीस (एतताट 1)६015-प७ए १०॥ (19) :-र्‍याने चित्र अंक 
२ प्रमाणे दांतांनीं दोन टेअळें उचळून दाखविली. या वेळीं या टेत्रलांबर तीन खुर्च्या ठेवलेल्या 


होत्या ! 


६६. जो टोन्टी (१०९ 1०-९७ (0प10९081 ते 1६.) ४-हा चित्र अंक ३ 
प्रमागें हातांवर बॅलन्स करून पाच टनी टक (01४९ (00 ("पटीः) दांतांनीं ओढून दाखवितो ! 


६७. आटे लेव्हन (81 1,९0णा- रता 02, ?६.):-णहा प्रत्येक हातांत ५६ 
रतल बजनाचे लोखंडी गोळे धरून चित्र अंक ४ प्रमार्गे दांतांचे आघाराबर लोञजकाळून राहतो. 


६८. जो झिमरमन (१०० १11९00101६), ऐ०॥ 08.) :-णहा दांतांनी. ३०० 
रतल वजन धरून हॅन्ड स्टॅन्ड (बॅलन्स) करूं शकतो. त्याचप्रमाणें पांच सीटर मोटारमध्ये पांच 
माणसें जसवून यानं ती मोटार दांतांनी ओढून दाखविली. याचे स्वतःचे बजन १५० रततल आहे, 


७्र | व्यायामज्ञानकोर खंड १० वबा 


६९. ळुईस गोएळझ (1.०पांइ ७०९12-11118९)111॥):--र्‍यानें ६१ वर्षाचे 
हृद्ध बय असतां चित्र अंक १ प्रमाणें दोन ठोकळ्यांवर आडवें राहून पाठीवर थोडा वेळपर्यत 
१२३० रतल़ वजनाची गोण घेऊन दाखविली. 


७०. ग्रायव्हेट हार्वे ल्युइस डोनाल्स (एक, मि्'ए९४ 1,९15 1)0118158-(2६10019) 
१), 1381].) :-याने चित्र अंक २ प्रमाणे फक्त उजवा हात व डावा पाय जमिनीवर 
टकून पाठीवर ४० रतलांचें वजन तोळून धरले. 


1४ 


७१. आल लेहाझिन्स्की (&$1 1,९)11६1115)॑-प)€101(, 11213 :--याने चित्र 
अंक ३ प्रमाणं उजवा हात पाठीवर ठेवून फक्त एका डाव्या हातावर लागोपाठ ४० जोर 


(> 


(001 १15) :---काढून दाखविले. 


७२. चाळेस सिकीबिझ्‌ (01811९5 823111607102-॥॥01८९28(९1', १1६85) ४-0 
यानं चित्र अंक ४ प्रमाणें ठोकळ्यांवर राहून (हात व पाय टेकून) व २०० रतळ वजन पाठीवर 
ठेवून एक पूर्ण जोर (]] 01) काहून दाखविला, 


आ. 3... 00... ह. क त क. आ. ब तन र्यी जक . 


१५५६७४०८८८ 


९६-९९ 


चित्र संख्या 


प्रयोग 


चे 


अदभूत शर्क्ती 


१० व्या, ज्ञा. 


कर 


व्यायामज्ञानकोडा खंड १० बा 


ठ 


ष्ठ 


1चत्र सख्या १००-१०४ 


अचाट शक्तीचे प्रयोग. 


लेखक !-श्री. नारायणराव विनायकराव बिवलकर, 
पुणं, 


क. आहे. 


७१. टामाथा ओशीन (१110019 051९६11-93॥11(0 ॥107०0, 0७1.) :-ण्दा 


की>. 


बयाच्या ६८ व्या वषी चित्र अंक १ प्रमाणे रोमन रिंगवर फ्रन्ट लीव्हर (1101 16४९!) करू 


शकतो, याने वयाच्या ६५ व्या वर्षी वजने उचलण्याची मेहनत करण्यास सुरुवात केली. 


४», 


७४. टोनी टलीझो (1019 ''९॥॥८८०-९०॥ 08.) !-णहा सिंगलबारवर चित्र 


अंक २ प्रमाणे लोंबत राहून लागोपाठ १० वेळां चित्र अंक ३ प्रमाणे फ्रन्ट लीव्हर करू शकतो. 


२4 क. | र 1 > भर 
७५. पॉल कॅसेंग्ळी (२६0) 085९६21-13 "0142 '. १.) ४-ययाचे वय १६ वर्षाच 
असून हा चित्र अंक ४ प्रमाणे २५ रतळ वजनाचा डंबेल दोन पायांत धरून हाफ लाव्हर 


(॥]! 1९7९) करू शकतो, 


"८ क १) र व भड 
७६, चाळेस स्पूनर (0181)९8 830०॥९'-1९०९]९' एंशिते ॥1155) !-र्‍याने 
सिंगलबारवर लोंबकाळत राहून व चित्र अंक ५ प्रमाणे फ्रन्ट लीव्हर करून त्या स्थितींत ३० 


सेकन्दपयेत राहून दाखविलें, 


७५ 


७६ व्यायामज्ञानकोह खंड १० बा 


काठी तोंडात तोळून धरून तिच्यावर चेंडू तोळून ठेवणे 


७७, (१) ३8] (ावपा'४४॥४---पॉळ हा मूळचा पोलंडमधीळ राहणारा होता. 
इटाळीमधील एका सर्कसच्या माळकानें यास लहानपणापासून सकसींत ठेऊन घेतला, हा निर- 
निराळ्या प्रकारची ' जगलिंगची ? ([पड21112) अद्भूत कामे करून प्रेक्षकांस चकीत करीत 
असे. चित्र अंक १ मध्ये दाखाविळेळें याचें एक काम फार आश्चयंकारक आहे. बिर्लायर्ड खेळण्याची 
काठी घेऊन व तिच्या जाड टोकावर एक चेंढठू ब त्यावर दुसरा चेंड्ट ठेवून तो ते दोन्ही चेंडू 
काठीवर तोलून धरीत असे. नंतर तोंडांत नळीचा एक तुकडा घरून त्याच्यावर तो एक तिसरा 
चेंडट ठेवी. या चेंडूवर तो त्या बरिलियडंच्या कार्ठाचें बारीक टोक ठेवून, तिच्यावरील दोमन्ही चेंड्डू 
पट्टे न देतां ती तशीच कांही सकन्दपर्थंत तोळून दाखवीत असे, चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे त्याचे 
अंगांतील कपड्यांस चार ठिकाणीं चार प्याळे शिवून अडकविलेळें असत. याप्रमाणें एक चेंडू, 
त्यावर काठी व त्या काठीवर एकावर एक असे दोन चेंड्ट ठेवलेले तोठून दाखविल्यानंतर तो 
हाताने काठीस धक्का मारून ती खालीं ढकठून देई व तीन्ही चेंड्ट तीन निरनिराळ्या प्याल्यांत 
(कपमध्ये) नेमके झेळून दाखवी ! शंभरांतून ९५ वेळां हे काम तो बिनचूक करून दाखवी. 


(२) हा दोन पोलादी नळ्या कपाळावर उभ्या करून ताठून घरी, यांपैकी आरंभीं एका 
नळीवर एक तोफेचा गोळा ठेवलेला असे. प्रथम याप्रमार्गे त्या नळ्यांचा तोळ कायम ठेवून नंतर 
तो तोफेचा गोळा वरच्यावर एका नळीवरून दुसऱ्या नळीवर तो नेवून दाखवी. 


डोक्यावर बारबेल तोलणें 


७८. (१) मर्टी कान्ही (१व्यात7 1६111 0! 5. ऐशशश'४ 0३.) :-र्‍र्‍हा 
चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे १७० रतल वजनाचा बारबेळ कपाळावर उभा ठेवून 
तोळून धरतो. 


७९. (२) जंरी सेळझ्‌ (तहा 9९12) £-र्‍यानं चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्या* 
प्रमार्णे २५ फुट लांबीच्या बांबूंचे टोकावर आडवी काठी लावून तिच्यावर बॅलन्स केलेलीं दोन 
माणसे तोठून घरून दाखविली, यावरील दोन इसमांचे मिळून वजन ३०० रतल़ आहे. 


र 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग 
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चित्र संख्या १०८-११२ 


अदभूत शक्तींचे प्रयोग ७९ 


-ा धा गम | श धू क क्क 
८०, एंडी हफरनान (]र्‍तता€ एली), 100010, (॥॥1.):-र्‍यारचे वजन 
१२० रतल असून हा दुसरे १२० रतळ वजन पायांस अडकवून, हात बांकवून शरीर वर उचलून 
चित्र अंक १ प्रमाणें हनुवटी बारला लावतो, 


८१. मिस लिठडियन लेटझिळ ([.1]) 1,९॥(८]):-ही बाई चित्र अंक २ प्रमाणे 
बर टांगलेली जाड दोरी उजव्या हातानें धरून तिजवर लोंबकाळून रहाते. नंतर लागोपाठ २७ 
वेळां फक्त एका हाताचे जोरावर शरीर वर उचलून चिनिंग (८111111112) करूं शकते, 


८२. फ्रॅक जिआडोइन (३1 ठांधा'त1९-. शह.) -र्‍हा सिंगलबारला लोंज- 
काळून चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे लागोपाठ ५० वेळां वर खालीं होतो. प्रत्येक वेळी 
शरीर वर नेवून मानचा मागचा भाग चित्रांतल्याप्रमाणें बारळा लावतो. (७ए]] पा) (0 ९ 
. ७0 01 ॥1९2 1९९0].) 


८३. टॉमी पेडर (1011119 7?९११९'-361601त12 (0118100) !-च्न्याचें वजन 
११२ रतल आहे. प्रथम चित्र अंक ४ प्रमाणे डाव्या हाताने बारला धरून तो लोंबकळून रहातो. 
नंतर उजव्या हातांत १० रतऴ वजनाची डंब्रेळ घरून तो एकाच हाताने शरीर बर उचलून 


चिन करतो. 


८४. पॉल पिफर (?॥] 0शर्‍श'-0111.)1-र्‍र्‍हा चित्र अंक ५ प्रमार्गे लागोपाठ 
९८ वेळां उंच बारवर वर खालीं होऊ शकतो. 


८५, अन्टन लुईस (१५1101 1,९७७) !-र्‍यानें दोन हातानें लागोपाठ ७८ वेळां 
चिनिंग केळे, हे चिनिंगचें जागातिक रिकार्ड आहे. 


८६. जिमि अँडन (111012 81101) “यहा हातांच्या मधल्या बोटांवर लोंबकाळून 


> पि (>. 


२९९ वेळां लागोपाठ चिनिंग करतो. 


८० व्यायामज्ञानकोदा खंड १० बा 


८७. स्टीव्ह स्टॅन्को (5(602 8(1)100-ए०॥: ४४.) !-ण्याने चित्र अंक ९ 
प्रमाणे एका मोठ्या चोरंग[वर उताणे निजून २८५ पोंड वजनाचा बारबेल हातांनी उचलून 
छातीवर आणला, 


८८. जंक लालाने (तव्टा 1,8]81111९-186'11९97 (॥1.) याचें वजन १६५ 
रतल असून यानं चित्र अंक २ प्रमार्णे उताणे निजून १६० रतलांचा बारबरेळ उचलून छातीवर 
आणून (5प]] ०ए९) दाखाविळा, या मेहनतीस टू हॅन्डस्‌ पुल ओव्हर (1७४० 1111१58 5] 
०४९) म्हणतात. या प्रकारांत प्रथम बारबेळ ओढून तोंडावर आणावयाचा असंतो. नंतर हात 
कोपरांतून तांठ करून व जमिनीशी काटकोण करून तो बारबेळ उंच घरावयाचा असतो. ही क्रिया 
करतांना पाठ जमिनीवर टेकून ठेवावी लागते व हात सरळ ठेवावे लागतात. या मेइनतीनें 
टॅंटिसिमस डॉर्खी (बगलेखालींल पाठीच्या बाजूंचे ) स्नायू उत्तम तयार होतात. 


यानेच ७५ रतल वजनाचा बारबेळ घेऊन लागोपाठ १२५ पुल ओव्हर करून दाखविले | 


८९, स्टीव्ह स्टने (8९५४७ 8५९॥॥-010081717 ऐ. ५१.) ४-ण्याने १३८ रतल 
बजना'चा बारबेळ चित्र अंक ३ प्रमाणें पुळ ओव्हर करून दाखविला. 


९७, मेलव्हिन टेरी (1 ग'९"४-(/110६20, 1]],) !-र्‍्यानें चित्र अंक ४ 
प्रमाणे उताणे निजून व प्रत्येक हातांत ८० रतल वजनाचा डंबेल धरून लॅटरल रेज ([. (९1 
"धा$९ अंगाचे दोन्ही बाजूंस हात लांब व ताठ ठेवून, वजने छातीवर आणणें) केला, तसाच मागें 
१८० रतल वजनाचा बारनेल घेऊन पुल ओव्हरहि केला. याच्या छातीचा घेर ५० इंच आहे. 


११व्या. ज्ञा, 


१६२०१६० 4 ?01-1-0९८२ ०0 ७ 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग 


2. का >>> 


चित्र संख्या ११३-११६ 


(34 


८९ 


व्यायासज्ञानकोद खंड १० बा 


चित्र संख्या ११७-११९ 


अदूभूत शक्तीचे प्रयोग ८२ 


पोटावर उदी सारवून घेणें 


९१, डिक अँन्ड जो झिमरमन (लि धाते व०९ टांपी)९008) 0 हठ" 
?8. ए. 8.) :--सन १९३८ च्या मार्चच्या ७ तारखेस याक, पा, येथील याक बारब्रेल छञ्चे 
सहामाही बॉक्सिंगचे सामने झाले, त्यावेळीं डिक व जो या दोन भावांनीं एक विलक्षण शक्तीचा 
प्रयोग शेंकडा माणसांसमोर करून दाखविला. 


टं चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे एक भाऊ जो जामिनीवर उताणा निजला. त्याचे 


४४. > 


वजन १४५ रतल आहे. नंतर त्याचा भाऊ डिक एका सहा फुट उंच शिडीवर चढला, डिकचे 
वजन १५० रतल आहे. डिकने प्रत्येक हातांत ५० पन्नास रतळ वजनाच्या डंबेल्स ( दोन्ही मिळून 
१०० रतळ) धरल्यानंतर त्यांन जोचे पोटावर सहा फुटांवरून उडी मारली ! ! जोच्या पोटाचे 


स्नायू किती मजबूत असतील याची कल्पनाच केलेळी बरी | आजपर्यंत असा प्रयोग कोणी 


केला नाही. 


९२. बिळ कॅलहाऊन (1 शाला 0 छाजांड0पा' १४) !र्‍ऱ्याने 


(4.63 च्य, 


१९३३ मध्ये बजिनियाचे समुद्रकाठी पाण्याचे आंतून ३ मिनिटें ब ४८. सेकन्दपर्यंत पोहून 
दाखविळें | (चित्र अंक २ ), 


९३. गामा पहेलवान :--चित्र अंक ३ प्रमाणे पतिआला येथे झालेल्या कुस्तीत 


खक. . "८. कत 22 


पहिळवान गामा यानं पोलर पाहेळवान झिस्को (205150) यास १० सेकन्दांत चीत केळे! 
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९४, रॉल्फ स्कॉट (81151 300-10?159॥10५)), 0110.) !-ऱ्यानें चित्र अंक १ 
प्रमाणें ११३५ रतल वजनाचा बारबेळ पायांवर धरून दोन वेळां पाय खालीं करून वर नेले 
( लेग प्रेस 1,९2९ 11९58 3 


९५. बॉब नीले (30 शऐह]€॥-०81त, १18110) :--याने चित्र अंक २ 
प्रमाणे. खांद्यांवर २७५ रतल वजनाचा बारबेळ घेऊन बेन्ड ओव्हर (3९50 ०१४७) करून 
दाखावेला, या प्रकारांत प्रथम गुडघ्यांतून पाय ताठ ठेवून कमरेतून वांकवायचे व नंतर धंड 
जामिनीशी समान्तर राहील इतकें आणून पुनः ताठ व्हावयाचे असते. यासच गुड मार्निंग 
एक्झरसाईज (७00१ 1101011112 6३९102९) म्हणतात, या मेहनतीने पाठीच्या खालच्या 


भागाचे स्नायू (5118]] 0॥८-]प110९1' 0९४101) मजबूत होतात. 


यानेच टाचा जुळवून ठेवून ब गुडष्यांतून पाय ताठ ठेवून ५१५ रतलांचा बारबेळ 
जमिनीवरून वर उचळून (वरत 11४) दाखविला, याप्रमाणें वजन उचलण्यास पाठीच्या 
खालच्या भागाचे स्नायू मजबूत असावे लागतात. 


९६, जाजे फ्रिक (9९०1९ एट-001220) :-र्‍्याने चित्र अंक ३ प्रमा 
जामनीवर बसून व २५५ वजनाचा बारबवेळ मानेमार्ग धरून बेन्ड ओव्हर (ठेशात 0४९9) 
केला, पुढे वांकून छाती मांडीस लावली व पुनः पहिल्याप्रमाणे सरळ बसून दाखाविळें, 


९७, ठिहक पालव्हिनॅक (छाट ऐ॥]एप1्०-8त्ा] 1001181500) :---यार्ने चित्र 
अंक ४ प्रमाणे ३०२ रतलांचा बारबेळ मानेवर घेऊन व पुढें बांकून पुनः सरळ होऊन दाखविले, 


अर ९ शं ज्र 
१८. अन्टन एनेडस (4101 ]गाःत९) :--ऱ्याने २२ २ रतलांचा बारबेळ चित्र 
अंक ५ प्रमाणे तळपायांवर घेऊन लागोपाठ २४१ वेळां लेगप्रेस करून दाखविला । 


अद्भूत शक्तीचे प्रयोग 


> 


चित्र संख्या १२०-१२४ 


८५ 


८६ व्यायामज्ञानकोर खंड १० बा 


८५/7//€ ८£22£ र्‍ 
//€£ ८८८2४८5522 ,; > ी 
7० त्र ८//८/// ४2 र 


$& गू"्ूिट"्द //» 5८८८८<5-/४४४- _: 


०2६- ५४६॥८ता &&. 
१5 उ तेत २९) *“<€ 


५३१ 


चित्र संख्या १२५-१२८ 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग ८७ 


९९. गिळबर्ट नेव्हिळ (9110९ १७५1116) :--हा ज्ञमिनीवर प्रथम एका हातावर 
बॅलन्स करतो. नंतर १६ वेळां लागोपाठ खालींबर होऊन जोर काढून (01255९5 ए] 11110 
00९ 11६110 5(६1)0) दाखवितो. 


तसेंच चित्र अंक १ प्रमाणें सेल बांधलेल्या (510 ॥॥1९) तारेवरहि हा एका हातावर 
बॅलन्स करतो. एका हातानें तार धरून व कोपरांतून हात ताठ करून हा एका हातावर शरीर वर 
नेवून (प्रेस करून ) ब्रॅलन्स करतो. - 


१००, साजेन्ट सैमसन डनलॅप (32. 8६11801 1) पा]]व्र3-30081'१01 तीशेत, 
18.) :-र्‍यानें दोन हातांवर बॅलन्स करून चित्र अंक २ प्रमागें ३ माणसे पाठीवर तोलून 
घरलीं. या तीन माणसांचे वजन ४४५ रतल होते तोल संभाळण्यासाठीं त्यास पाय वरून थोडें 
जमिनीकडे आणावे लागले आहेत. 


१०१. पीटे चॅेफ (?९९ 8लावर्घा-(0110020.):--हा चित्र अंक ३ प्रमाणे जामि- 
नीबर मूठ टेकून एक हाताचा भ्रॅलन्स करून दाखवितो. 


१०२. व्हॉल दी गेनासे (१॥] १९ ७९1850-४०॥ 1?॥.)!-हा चित्र अंक ४ 
प्रमाणे रोलर स्केट घरून हातांवर बॅलन्स करतो. 


१०३. जाजे लापाऊस्की (9९०१४९ 1.01॥ए5१) :--हा आईस स्क्रेटिंगचे ( बर्फा- 
घर स्केटिंग ) बूट हातांनी धरून व हातांवर बॅलन्स करून २५ फूट अंतरापर्यंत बर्फावर स्केटिंग 
करून दाखवीत असे. 


१०४. जैक ला लांनी (ततला 1.9 1.81110) :-7र्‍हा हातांवर बरॅंलन्स करून लागोपाठ 
खालींवर होऊन ४० जोर काढतो. | 


१०५. बिली डेनींगेस (॥॥/11112 1)48111815-()प९७९०, (६॥0६):-हा हातांवर 
ब्रॅलन्स करून हात न हाळवतां एकसारखा ७ मिनिटे बव ११ सेकन्दपयेत स्थीर राहूं शकतो, याचें 
बय १५ वर्षांचे आहे. 


८८ व्यायामज्ञानकोश खंड १० वबा 


१०६. फ्रान्क रेकलेस (एवा 1६९९0]€55) :--हा चित्र अंक १ मध्ये दाख- 
विल्याप्रमाणें डोक्यावर बॅलन्स करून हातांत झूला घरून त्याचे आधारावर राही, या झुल्यावर 
खाळचे बाजूस दुसरा इसम त्याच चित्रांतल्याप्रमाणे ळाकडी दांड्यावर डोकें टेकून बॅलन्स करून 
राही, यावेळेस तो हातांत लोखंडी रिंगजू (कड्या) धरी, या कढ्यांस एक बाई लोंबकाळून मागें 
पाय ठेवून आडवी राही. अगदीं वरच्या इसमास स्वतःचे व खालील दोघांचे मिळून एकंदर ३४५ 
रतल वजन बॅलन्स संभाळून उचलून धरावें लागे. 


१०७. बॉब जोनस (58०) उ००९६-1118त6101114) £-णह्ा चित्र अंल २ प्रमाणें 


सु 


रीस टांगलेल्या लहान लाकडी झोपाळ्यावर नुसते आंगठे टेकून बॅलन्स करून दाखवी. 


१०८. कालो कॉनझेनो (९811६ ()0122६1)0-8॥111101'€ ॥॥१७)४--ही बाई 
डोक्‍यावर ब्रॅलन्स करून नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे खाली आणलेल्या पायांच्या आंगठ्यांस बोटें 
लावून दाखवीत असे, 


८९ 


०० 
प्रयाग 


अदभूत शक्तीचे 


>) प. 

॥. फट र्ठ 

फे स्स्स 
००८2 ५ 


_ 


ह| 
1॥. गी 
॥॥ 


चित्र संख्या १२९-१३१ 


१२ व्या, ज्ञा, 


९ 


व्यायामज्ञानकोडा खंड १० बा 


चित्र संख्या १३२-१३४ 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग ९१ 


१०९. पॅटिसिया ब गेराल्डाईन एलट (वलंब तात (&९'9]1118 1711९) :- 


रर 

या दोन बहिणी चित्र अंक ९ प्रमार्णे कसरत करून दाखर्वात, पॅटीका हिचे वय ४ वषांचे असून 
तिची बहीण ६ वर्षांची होती. मोठी बहीण जमिनीवर सरळ उभी राहिली असतां तिची ४ 
बीची बहीण तिचे हात धरून हातांवर बॅलन्स करून दाखवी, नंतर तिला तशीच राहूं देऊन 
मोठी बहीण कमेरेतून पुढें बांकून तिला चित्रांतल्याप्रमागे उलय्या हातांवर धरून उभी राहत असे, 


उलट्या हातांवर बॅलन्स धरण्याच्या क्रियेस जॅकनाईफ (1१०५-1९) म्हणतात. 


११०. बिल रीस (111) ॥१९85-1370011511,) ४-णहा प्रथम दोन हातांवर जमि- 
नीवर बॅलन्स करून राहतो. नंतर बॅलन्सवर असतांनाच वर अवसान घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे 


निराधार स्थितींत टाळी वाजवितो व पुनः लागलींच पूर्वीप्रमाणे हातांवर बॅलन्स करतो. 


१११, एड क्ल्यूज़ (17१ 1१]"2९-९167९)8॥१) *-ऱऱ्हा पायांस ४० रतल वजन 


बांधून चित्र अंक ३ प्रमाणे हातांवर बॅलन्स करूं शकतो. 


१ १२९५८ ह्स्टे (य ए॥5(- ४०॥)) :--याचे वजन १५३ रतल आहे. हा एक हाताचा 


ऐन्च (91111011९) करून तेथूनच शरीर वर नेऊन एक हातावर बॅलन्स करून दाखवितो. 


हा एका हाताच्या बॅलन्सवर राहून १० फुट हॉप (1०1) हि करतो (उड्या 
मारीत जातो, ) 

११३. व्हाळ दी गेनारो (४४ १९ ७110) -र्‍याने हातांवर बॅलन्स करून 
चालत जाण्याची १०० फुटांची शर्यत २१०६ सेकन्दांत जिंकली, साधारण मनुष्यास १०० फुट 


नचालण्यास २५ सेकन्द लागतात, 


९९ ञ्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


भ्रा, सरदार नारायणराव विनायकराव ऊर्फ नानासाहेच बिवलकर आंग्रे यांनी ग्वाल्हेरला राहू 
तेथील लष्करांत सर्व प्रकारचें लष्करी शिक्षण घेतळे त्यामुळ त्यांच शरीरसामथ्यं फार चांगले सुधारले. हे 
पाड्यावर चांगले बसतात, पार्यी १५ मेल मार्च करूं शकतात. शिवाय विमान चालवितात, मोटर चाल- 
विण्यांत हे फार कुराळ आहेत. मोटरच्या यंत्रांचीहि यास फार चांगली माहिती आहे. सन १९३८ चे 
सुमारास यांचा मुक्काम ग्वाल्हेरला होता. तेथून ९५० मेल अंतरावर असलेल्या पुण्यास ते मोटरनें 
२२ तासांत आले, सवे प्रवासांत ते स्वतःच मोटर चालबीत होते दुपारी १ बाजतां ते ग्वाल्हेरहून 
नघाळ त हुपार्री ४॥ ला १५० मेलांचा प्रवास करून गुणें या गांबीं आले, तेथे मोटर बिघडली 
ता हुरस्त करून दुसर दिवशीं सकाळीं ५ वाजतां ते युण्याहून निघाले ते १८ तासांत रात्रीं १२ चे 
सुमारास पुण्यास आले, मधूनमधून पेटेल घेण्यासाठी थांब्रांबे लागे. त्या वेळेसच ते चहा घेत. 
शिवाय टोल नाक्यावर उभे रहावें लागे. एकदां रेल्वे लाईन ओलांडावयाची असल्यामुळें * तास 
थांबावे लागलें, हा सर्व वेळ वरील बेळांतच धरला आहे. सतत १८ तास मध्यंतरी विश्रान्ति न 
घेतां यांनी मोटर चालवून एक प्रकारे विक्रम केला. रु. १८ टोल भरावा लागला व ४५ गॅलन 
तेळ लागलें, प्रत्यक्ष मोटर सुमारे २२ तास चालली. म्हणजे सुमारें तासी ४३ माईलांची गति पडली, 
या सवे प्रकारांत ५० मैलांेक्षां जास्त गति मोटरीस दिली नीही. याप्रमाणे १८ तास सतत मोटर 


> 


चालविली यावरून यांचे शरीरसामर्थ्य व काटकपणा दिसून येतो. 


श्री, सरदार नारायणराव विनायकराव उफ नानासाहेब बिवलकर (आग्रे) 
यांचे शक्तीचे प्रयोग 


(१) चित्रे अंक १-२-३ यांत ते पत्त्यांचा जोड फाडीत आहेत. 


(२) चित्र अंक ४ यांत ते पेम्सिलीवर बोट मारून त्यानं पेन्सील मोडीत आहेत, 
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श्री. सरदार नारायणराब विनायकराव उफे नानासाहेब बिबलकर ( आंग्रे) 
यांचे शक्तीचे प्रयोग. 

(१) चित्र अंक १, २ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे ते लोखंडी पट्टी बांकवीत आहेत, 

(२) चित्र अंक ३, ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे ते दोन बोटांत ठिंबू दावून फोर्डात 
आहेत, 

श्री. गंगाधरराव गणेरा ऊर्फे बाळासाहेब पटवधन, माजी राजेसाहेभ मरज 
( सिनीयर ) :---नमस्कार, कुस्ती वगरे व्यायाम करून यांनी आपळ शर [र उत्तम रीतीनें कमाविलें 
होतं. यांनीं एकदां एक उसाचे कांडे पिळून रस काढून दाखावेला होता. तसच दान हातात 
बदामांची भुकी दावन बदामांचे तेळहि एकदां काढल हाते 

बल्शादुळ पांडोबा महाराज, पुणें -र्‍यांचे नांव पांडुरगराव नरसापत जाग असे हातें 
यांच्या विलक्षण शारीरसामर्थ्यामुळें ब कुर्स्तातील प्राविण्यासुळें यांस पांडाबा महाराज म्हणून पुण्यात 
ओळखत. यांनीं नित्य १५०० जोर, २५०० बेठका व शेदोनशे जोडांचे व करेल्याच हात व कुस्ता 
करून अचाट सामर्थ्य मिळविले. त्यांनीं आजन्म फार कडकडीत रीतीनें ब्रह्मचयांचें पालन कलें, 
यांच्या अचाट शक्तीच्या थोड्या गोष्टी पुढें दिल्या आहेत. ते सन १८९४ मध्ये वारले, 

(१) श्रावण मासांत दर सोमवारी पुण्याजवळील भांबु्ड येथील श्री. बृद्धेवरास हे 
११०० घागरी पाणी घालीत, प्रत्येक खेपेस ५०-६० पायऱ्या घागरी घेऊन धावत चढत ]| 


(२) अंगावर चाळून आलिल्या मस्त व दांडग्या सांडास (ब्रैळास ) त्यांनीं एकदां सहज 
लीलेने त्याची शिंगे पिळून रस्त्यावर आपटले 

(३) चार नेलांची पाणी भरलेली मोट यांनीं एकदां ओढून दाखवली 

(४) पुण्याच्या बंडगा्डनमध्ये फिरत असतांना सोजीरांनी यांची चेश केली. म्हणून यांनीं 
दोघा सोजिरांस मान धरून उचलले व त्यांचीं डोकी हळूंच २-४ वेळां एकमेकांचे डोक्यावर 
आपटून सोडून दिलें. या प्रकारास मंडळी महाराजांचे भजन म्हणत. त्यांच अचाट सामर्थ्य पाहून 
सोजीर सलाम करून गेले. 

(५) चांगल्या कठीण अशा पांढऱ्या दहिल्या कवड्या ते दोन्ही तळ हातांत रगडून त्यांचा 
चुरा करीत ! 

(६) त्यांच्या मातोश्रीनं उंसाचा रस पिण्यासाठी मातला तह) त्यांनी उसाचीं कांडी 
करून तीं धोतराच्या पिळ्याप्रमाणे पातेल्यांत |पळून रस काहून [दला 

(७) पुण्यास संगमांत उडी टाकून तेथून ते पाहत उलट थेट होळकर पुलावर थेत 
त्यांचेबरोबर रा. रघुनाथ गोपाळ उफ तात्यासाहेब देशयुख असत. हे ८-९ तास सहज पाहत 


यांचें मोडी ब बाळबोध अक्षर फार सुरेख होत. [शवाय हे जलद कलमी असल्याने ४-५ 
कारकुनांचे काम सहज उरकून टाकीत व ३०-४० रुपये दरमहा मिळबीत, थांनी पाहेलबानां पशा 


केली नाही, 
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सांगलीच्या श्री. गजानन मिल्सचे मालिक श्री. विष्णुपंत रामचंद्र बेळणकर 
यांची ६० वर्षे बयाची ज्युबिली झाल्यानंतर घेतलेले त्यांचे फोटो. 
(१) २०० रतलांचा दगडी गोळा उचलतांना, 
(२) मुंढे, छाती व खांकेंताल स्नायू दाखाविणारा. 
(३) उस पपिळतांना हातांचे व दंडांचे स्नायू दाखविणारा. 


(४) मलूखांबर करतांना. 


खरोखर इतक्या वयांत वरील प्रयोग आश्चर्यकारक होत, 


रा. केशवराव पोतदार, पुणें :--पांडोबा महाराज यांच्या ताळमींतील रा. केशवराव 
पोतदार यांची शाक्तिह्रि विलक्षण असे. ते रोज १२०० जोर ब ३००० बेठका मारीत. कीं 
कवठें ब नारळ वगेरे कठीण पदार्थ हे आपल्या डोक्यावर फोडून दाखवीत. पांडोबाप्रमाणे 
यांनाहि हातांवर कवड्या रगडून टाकतां येत असत, हे पुणे कँपांतील पोष्ट ऑफिसांत नोकर होते. 
साजीर मंडळीस देखील यांची विलक्षण शक्ति माहीत झालेली होती. ' टेबलावर आपला हात ठेवून 
हे सोजिरांस त्यांचेवर शक्‍य तितक्‍या जोरानें वुक्‍्क्‍्या मारण्यात सांगत व मारतांना ते थकले म्हणजे 
हे हसत ब हात उचलून घेत. गाईची सेवा हे मनापासून करीत, गाईस खाजवत असतांना तिनें 


लाथ झाडली तर हे तिचा तो पाय आपले एका हातानें सहज धरून ठेवून दुसऱ्या हातानें गाईस 
खाजवीत बसत. 


नरहरी सोनार :--हे अनेक प्रकारची शक्तीची कामे करून दाखवीत, एडवर्ड 
बादशहा, प्रेन्त ऑफ वेल्स म्हणून मुंबईस आले होते त्यावेळीं नरहरी सोनारांचें वय ७० वर्षांचे 
होते. या वयांत त्यांनीं प्रिन्स ऑफ वेल्ससमोर शरक्ताचे प्रयोग केळे, त्यावेळी त्यानीं लोखंडी पहार 
बांकवून एका इसमाचे गळ्यांत सरी प्रमाणे घाळून दाखविली होती ! तसेंच पुनः ती पहार वांक- 
विळेली त्यांनीं सरळ केली * हे बडोद्यास आले होते त्यावेळीं श्री. चिंतामणराव नारायणराव मुजूमदार 
यांचे वाड्यांत यांचे शक्तीचे प्रयोग झाले, खाण्याच्या विड्याच्या पानांची चळत करून व ती 
गोल गुंडाळून हे आपल्या दोन बोटांत. धरीत व दुसऱ्या हाताने तीं 
दाखवीत, कापलेल्या पानांचे वरचे तुकडे एंकदोन फूट बर उडत | 
मागील तरेचकांत, दोन नारळ दोन बगलेत व एक नार 
धरून ते सर्व एकदम दाबून फोडून दाखवीत | 


बोटें दाबून पानें कापून 
तसेंच दोन नारळ गुडघ्यांचे 
ळ छाती व हनुवटीम ध्ये, असे पांच नारळ 
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व्र ० _& क... कक: . खक ५ क 
चास फूट लाबाच्या बाबूच टाकास वजन टागून उचलण 
मिरज येथे लाकडांच्या वखारीचा धंदा करणार सुलतान राजसाहेब पाटील, वय वर्षे ३०, 
यानें ३० फूट लांब्रीच्या बांबूचे एका टोकास १० रतलांचे वजन बांधून व बांबूचे दुसरे टोक 


चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन हातांनी धरून तें बजन अनेक रीतींनी उचळून दाखविलें. 


प्रो. राममूर्ति नायडू :--यांचे खेळ पुष्कळांनीं पाहिले आहेत, यांस आधुनिक भीमसेन 
अथवा इंडियन सॅन्डो म्हणत. यांनीं विळायतेंत आपल्या शक्तीचे प्रयोग करून तेथील लोकांस 
आश्चर्यचकित केलें होते. हे उताणे निजून मांड्यांवरून ब छातीवरून माणसांनी भरळेळे दोन 
खटारे एकाच वेळीं जाऊं देत असत. तसेंच खांद्याच्या जोरानें लोखंडी जाड साखळदंड तोडून 
दाखवीत. तर्सेच दोन मोटारींच्या मध्ये उभे राहून व मोटारींच्या मागचे बाजूस बांधलेली मजबूत 
दोरखंडें आपळें कोपरांच्या आंतील भागांत अडकवून एका हातानें दुसऱ्या हाताचे मनगट धरून 
उभे रहात. नंतर मोटारींस चाळू करण्यास सांगत. मोटारी उलट जाजू ओढीत असतांना देखील 


यांच्या हातांची पकड कायम राही व त्यामुळें मोटारी पुढें सरकू शकत नसत. 


> 


प्रो. दोरास्वामी :--हे प्रो. राममूतिप्रमाणे अनेक प्रकारचीं शक्तीची कामे करून 
दाखवीत, यांची एक सकस होती, एक मजबूत लोखंडी ताखळांचा तुकडा घेऊन ब तो उभ्याने 
मांडीवर धरून नुसत्या हातांच्या जोराने ते तो तोडून दाखवीत. तसंच पाल्थे निजून माणसें बसलेला 
एक खटारा ते आपल्या मानेवरून जाऊ देत. यांचे शरीरहि चांगळे प्रमाणजद्ध होतें. 


वजन उचलणे 


बडोद्यास श्री, चि. ना, मुजूमदार यांचे घरांतील एक लोखंडी तिजोरी ३ फूट 
उंच, २ फूट रुंद व ९६ फूट जाड अशी एका मजुराने. आपल्या पाढीवर घेतली ब घरांतील 
१५ पायऱ्यांचा जिना चद्वन वरचे मजल्यावर नेऊन ठेविली | 
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पाण्यानें भरलेली घागर दांतांनी उचलणें 


आण्णाप्पा खंडु वाघमारे, राहणार मोळे, ता, मिरज, वय वर्षे २५, यानें पाण्यानं भर- 
हेली घागर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दांतांनी उचळून दाखविली, पाण्यासुद्धां घागर्रांचे वजन ७२ 


रतल होतें. ह्या जातीने धनगर असून मिरजेस स्वार म्हणून नोकरी करीत होता. 
उचलतांना होणारी क्रमवार स्थिति दाखवितात. 


युरोपअमेरिकेंत दांतांनी वजने उचळून दाखवितात, पण तेथे वजन प्रत्यक्ष दांतांनी 
उचलत नाहींत. तोंडांत दांतांचे आंतळे अंगास नीट राहील असा एक रबरी चेंड्ट असतो व त्यास 
एक दोनतीन इंच लांब मजवूत दोरी लावलेली असते. त्या दोरीच्या टोकास लोखंडी मजबूत 
आकडा असतो. जं वजन उचचलावयाचें असतें त्यास दोरी बांधतात. नंतर दांतांनीं वजन उचल- 
शारा इसम तो रबरी चेंडू तोंडांत धरतो व त्यास ळावळेला आंकडा त्या वजनास बांधलेल्या 
दोरींत अडकवून, तं वजन उचलतो. याप्रमाणे वजन उचलण्यानें प्रत्यक्ष दांतांवर कमी जोर येतो 
व त्यामुळे जास्त वजन उचलतां येते. चित्रांत पाण्याने भरलेली घागर उचळून दाखविली आहे. 
त्यांत कोणतेहि हछाधन वापरलेळें नाहीं. घागरीचा काठ प्रत्यक्ष दांतांनी धरून घामर उचळून 


स्व २) ४) 


दाखविली आहे. या प्रयोगांत दांतांची खराखरी शाक्त दिसून येते. 
ु च च 
प्रकोष्ठाने दगड फोडणे 


तीन इंच जाड, २ फूट लांब व ६ इंच रुंद असा मजबूत जातीचा दगड प्रकोष्टाचे स्नायू 
इ करून ब तो घट्ट केढेला प्रकोष्ठाचा भाग दगडावर मारून त्याने दगड फोडून दाखवितात. 


केसांनी खटारा ओढणे 


शेंडीस एक खटारा बांधून, नुसत्या केसांच्या जोरान तो १०-१५ फूट झोढून दाखावितात. 


१०९ 


७.5. 
प्रयाग 


र्क्तीचे 


अदभूत शश 


त्र सख्या १५२-१५६ 


चि 


। 


१०२९ 


१५९ 


संख्या १५७- 


चित्र 


अदभूत शक्तीचे प्रयोग क्व 


दांतांनीं १०४ रतलांचे वजन उचलणे 


आप्पा नरसिंग लांब्रदाणे, वय वर्षे २५, याने चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे १०४ रतलांचे 


गोखंडी वजन दांतांनीं उचळून दाखविलें. हा मिरज पोलिसांत नोकर आहे, 


क... 1.» २५ 


या चित्रांत जे लोखंडी वजन उचळून दाखविले आहे तें देखील नुसत्या दांतांनाच 


उचलले आहे. 


दांतांनीं लोखंडी बार मागें फॅकणे 
लोखंडी ४-५ फूट लांबीच्या जाड बारला (भरीव तुकड्यास) मध्यभागीं दोरी ब्रांधून 
जमिनीवर ठेवतात. नंतर उचलणारा खालीं बसून ती दोरी आपल्या दांतांनी धरतो. दोरी २-३ 
इंचच लांब असते. नंतर दोरी नीट दांतांनीं धरल्यानंतर उचलणार उभा राहतो व उचललेला 
लोखंडी बार झटक्याने आपल्या डोक्यावरून मांगचे अंगास फेंकून देतो. हा प्रयोग अनेक 


ज्ञा्गी करतात, 
२ १_ 8७ ७५७ 
बाळ्यांना दगड उचलण 


डोळ्यांच्या खाचेत बसतील अश्या लहान लहान काशाच्या धातूच्या केलेल्या वाऱ्या 
असतात, त्यांचा आकार वारकरी मंडळी भजनासाठीं टाळ बापरतात तता असतो. त्या प्रत्येक 
घाटीस एक एक हात लांबीची दोरी लावलेली असते. वाटीस भोक असते त्यांत दोरीचे टोक. 
घाळून त्यास दोरी निघू नये म्हणून गांठ मारतात. नंतर त्या दोऱ्यांचीं दुसरी टोके एकात्रित 
करून त्यास गांठ मारतात. नंतर जो दगड अथवा वजन उचलाबयाचें असते त्यास दोरी बांधून 
त्यास एक लोखंडी आंकडा लावतात. नंतर बजन उचलणारा मनुष्य एकएक वाटी एकाएका डोळ्याचे 
खाचेत बसवितो. डोळ्यांच्या वरखाली हाडें असतात त्यांत ह्या वाट्या बसवितात. नंतर खालीं 
बांकून वाट्यांची दोरी त्या वजनाच्या आंकड्यांत अंडकवितात. नंतर वजन उचलणारा सरळ उभा 


राहून बजन उचलतो. असें करतांना एखादे वेळीं डोळ्यांतून थोडे रक्त येतें. 


व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


श्री. विनायकराव सखाराम देवल, देवलसकंसचे मालीक. 


३. * 


चित्र संख्या १६० 


| 
| 
| 


श्री. 


(३) धाडसाची व अद्‌भुत आंगमोडीचीं कामे. . 


€>39%33288308न्््स्स्स्ट 


उपोदृघात. 


*ब्र9(82>24 


सरतीचे जे निरनिराळे प्रकार कोश खंड ३ ६ ८ मध्ये दिळे आहेत त्यांचा सुख्य हेतु 
आरोग्यासाठी शरीर लबाचिक ठेवतां यावें एवढाच असतो. अश्या रीतीनें  शरिरांतील 
स्नायूचचा ब सांध्यांचा लषचिकपणा कायम राहील तोपर्यत 

-: लेखक :- शरिराचे आरोग्य चांगलें राहते. पण स्कशींत काम करणारीं 
कित्येक माणसें सवसाधारण माणसांच्या दृष्टीनें अशक्य वाटणारी 
जीं धाडसाची ब अदूभुत आंगमोडी'चीं कार्मे करून दाखवितात, 
त्यांबरून प्रयत्नाने मचुष्य आपल्या शरिरावर किती विलक्षण 
प्रकारचा ताबा मिळचूं शकतो हें कळून येते ब ते पाहून मन 
आश्चर्याने थक्क होते. अशी ही धाडसाची व आंगमोडीरची 
कामे सवसाधारण माणसाच्याने होण्यासारखी नसतात, तसेच 
' अशीं अद्‌भुत कार्म करण्याची आरोग्याच्या दृष्टीनें जरूरहि नसते. 
अश्या प्रकारची हॉ. आंगभोडीची कामे घेंदेबालीं माणसे फक्त 
सर्कशींतच करून दाखवितात. या अदभुत कामांची सचित्र 
माहिती आम्ही या भागांत यापुढें दिली आहे. ती देण्यांत 
मनुष्य सतत अभ्यासाने किती उच्च प्रकारचें कोशल्य व चापल्य 
रा. विष्णु मार्तंड डिंगरे, ग्वाल्हेर. मिळूं शकतो हं दाखविण्याचा. मुख्य ह््तु आहे. आरोग्यासाठी 
खंड ३ ब खंड ८ मध्ये सांगितलेल्या निरनिराळ्या कसरती 

करावयाच्या असतात. अशा सोप्या कसरती केल्याने देखील शरिरास अपाय होईल अशी समजूत 
पुष्कळांची झालेही असते ती समजूत हीं कठीण ब अद्‌भुत प्रकारची कार्मे पाहून दूर होईल 
असें वाटते. या कामांच्या रूपाने लहानपणापासून रोज सतत अभ्यास करून शरिरावर मिळ- 
विलेल्या ताध्याची प्रेक्षकांसमोर परीक्षा ग्रावयाची असते. निरनिराळीं आंगमोडीचीं कार्म करून 
दाखवितांना तीं करणारांत एक प्रकारचीं चढाओढ-शर्यतच असते. ही सचित्र माहिती आमच्या 
[रची माहितो मराठी भाषेंत अथवा हिंदुस्थानांतील 


घाचकांस आबडेल अशी उमेद आहे. अशा प्रक 
इतर कोणत्याहि भाषेंत आतांपर्यंत प्रसिद्ध झालेली नाहीं, 


१४व्या, त्वा. १०५ 


१०६ व्यायामज्ञानकोद खंड ९१० बा 


दिडोवरील कामें 


शरिराच्या निरनिराळ्या भागांवर शिडी ठेवून त्या शिडीवर दुसऱ्या इसमाने निर- 
निराळ्या प्रकारचीं तोळाची काम करून दाखविणे म्हणज कसेरतामध्राीलळ एक महत्वाचा व 
कांऱल्याचा भाग समजळा जातो. हा कोदाल्याचा प्रकार बहुधा सकसातून पाहण्यांत येतो. इतर 
ठिकार्णी हा प्रकार पाहावयास मिळत नाहीं 


एका इसमाने ॥शडी आपल्या मांड्यांवर ठेवून दान्हा हातांना त्या शिडांस घरून ठेवण 

आणि त्या रिडीवर दुसर्‍या इसमाने आपले शरिराचा तोल सभाळून वर जाणें व तेथे निर- 
निराळा तालाची कामे करून दाखविणे फार कटीण आहे. यांत ताल संभाळणे हे मुख्य तत्व 
वराल इसम काम करांत असतां त्याचा तोल त्यास तर संभाळावा लागताच, पण त्याच्या 
तालाचा व दाडाच्या तोलाची जत्ाबदारी खालील शिडी धरणाऱ्या इसमावर अतत. शिडीवर 


काम करणार बहुधा लहान वयांची मुलेंच असतात पण शिडी धरणारा मात्र मोड्या वयाचा 
[णूस असतो. 


शडा धरणारा आणे शिडीवर कार्मे करणारा यांच्यावर शिडीची लांत्री अवलबून असत 
बहुधा शडांची लांबी १५ ते २० फूट असते. ही शिडी फार वजनदार असू नये म्हणून हलक्या 
वजनाच्या लाकडाची किंवा बांबूची तयार करतात. शिडीवरीळल कामे करतांना अध्या बाह्यांचा 
सदरा व चड्डी (निकर) असा सुटसुटीत पोशाक असावा बहुधा हीं कामे करणारे सेळ विजार 


घाडून [तजवरून भडक रंगाचा जांधिया घालतात, त्यामुळे शारेरास सुटसुर्टातपणा वाटून पाहणारास 
ता पांशाक आकषक वाटतो. 


ह 6 * ४ (५__ “२ (4 चर > परश त्यांपैकी न 
हाडावर अनक प्रकारचीं निरनिराळीं कामे होतात. पण येथे त्यांपैकी नमुन्यादाखल 
कांही प्रकार दिळे आहेत, 


मांडीवरीळ शिडीचा तोल :--चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे शिडी धरणाराने 
हान मुलांस आपले खांद्यांवर घेऊन शिडीस आपल्या दोन्ही मांड्यांवर ठेवाव आणि दोन 
हाताना शिडीस घरून ठेवावें. नंतर खांद्यांवर बसलेल्या सुलाने शिडास धरून खांद्यांवर उभ 
रहाव आणि आपला तोल संभाळून शिडीवर चित्र अंक २ प्रमाण चढण्यास सुरवात करावी 
हलक हलके शिडीच्या टोकापर्येत वर जाऊन शिडीच्या शवटच्या हृत्त्यावर (दंब्यावर) बसावे. 
तथ बसल्यानंतर दोन्ही पाय शिडीच्या पुढच्या भाजून खालालळ एक हत्ता सोडून दुसऱ्या हृत्त्याच्या 


भागच्या बाजूस न्यावा व चित्र अंक ३ प्रमाणे त्या हृत््यावर आपल्या दोन्ही पाउलांची बाटे ठेवून 
दान्ही हात दोन्ही बाजूंस पसरून दाखवावे, 


ही सर्व कृति सावकाश करावयाची असते, वरील मुलाचा ताल जसाजसा मागेपुढे होइल 
तशीतश्ी शिडी घरणारानें शिडीस मागेपुढे करून, शिडीचा ब वरील मुलाचा तोल संभाळावा, 


घाडसाचीं ब अद्‌भुत आंगरमोडीचीं कामे 


2, १“ ह. ह शं 7. 


दवह 


चित्र संख्या १६१-१६३ 


१4०७७. हे ७२.३० 


हे 


2 ६००-७.०..५५००५७ ०४० > 


१०७ 


१०८ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


चित्र संख्या १६४-१६८ 


शिडीचा खांद्यावरील तोळ:--चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे एका मोठ्या 
इसमाने शिडी आपल्या खांद्यांवर आडवी घेऊन उभे रहावे आणि आपले दोन्ही हात शिडीच्या 
बाहेरील दोन्ही बाजूंनीं शिडीवर आणून त्यांनीं शिडीस घरून ठेवावें. नंतर शिडीच्या दोन्ही 
टाकांच्या बाजूंनी दोन मुलांनी शिडीवर जाऊन एकमेकांकडे तांड करून बसावे, नंतर तिसऱ्या 
एक मुलांन शिडीच्या मध्यभागी वर चढून आपले दोन्ही हात कंत्ररेच्या दोन्ही बाजूंबर चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे ठेवून उभ रहावे, यानंतर शिडीच्या दोन्ही टोकांवर बसलेल्या मुलांनी आपले 
दोन्ही पाय लांब्र करून शिडीच्या तिसऱ्या अगर चबथ्या (आपल्या पायांच्या लांबरीप्रमाणे ) 


धाडसाचीं ब अद्‌भुत आंगमोडीचीं कामें १०९ 


दंड्यांत दंड्याच्या खालील बाजूनें नेऊन अडकवावे, आणि आपले कंत्ररेपासूनचा शरिराचा वरचा 
भाग (घड) मागचे बाजूस नेऊन व शिडीच्या टोंकाखालीं दोन्ही हात लांत्र करून चित्र अंक १ 
प्रमाणे लोंबकळत रहावे. कंबरेवरील भागास मागचे बाजूस नेतांना फार सावकाऱ न्यावे लागते 
आणि त्यावेळीं शिडीचा तोल संभाळण्याची जबाबदारी खांद्यांवर शिडी धणाराकडे असत. 

शिडीवर मुळांना चढण्याकारेतां उंच [तिपाई मेज़ ठेवतात अगर अन्य मनुष्यांच्या 
सहाय्यानेंह्ि वर जाण्याची व्यवस्था करतात. 

पायांचे पाडलांवरीळ शिडीचा तोल-प्रकार १ लाः---एका इसमाने खालीं जमिनी- 
बर उता्गे पडून दोन्ही पाय वर उचलावे आणि दोन्ही पायांच्या पावलांवर शिडीस आडवी ठेवून 
रहावें. नंतर शिडीच्या दोन्ही टोंकांकडून दोन मुलांनी ब शिडीच्या मध्यभागी एका सुलानें वर 
चहून उभे रहावे. मध्यभागी उभ्या रहाणाऱ्या मुलान आपले दोन्ही हात कंत्ररेवर दोन्ही बाजूंस 
ठेवून उभे रहावे. दोन्ही टोकांकडे उभे असलेल्या मुलांनी आपापली शौररें मागचे बाजूंस सावकाश 
नेऊन व चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात शिडीच्या टोकांवर ठेवून, कमान करावी. 
हा प्रकार बराच अवघड आहे. कारण दोन्ही मुळें कमान करीत असतांना केवळ पायांच्या 
पाउलांवर शिडीचा तोल धरणें फार अवघड जाते 

पायांचे पाडलांवरीळ शिडीचा तोल-प्रकार २ रा:--जमिनीबर उताणे पडून व 
दोन्ही पाय बर करून पाउलांबर आडवी शिडी घेतल्यानंतर शिडीच्या दोन्ही टोकांकडून दोन 
मुलांनी वर चढून तेथें टोकांवर आपल्या दोन्ही पायांत अतर ठेवून उभ रहाव. नतर शिडीच्या 
मध्यभागी तिसऱ्या एकाने वर जाऊन चित्र अंक ३ मध्य दाखविल्याप्रमाणे दोन्ह हातांवरीळ पूर्ण 
तोळ करावा. या स्थितींत दोन्ही हातांवरील पूणे तोल करण अत्यत अवघड आहे. आपल्या शाररावर 
पूर्णपणे ताब्रा असल्याशिवाय या स्थितःत ताल करणे शक्‍य नसते. अशावेळी पायांवरील शिर्डाचा 
तोळ कायम राखणें फार जत्राबदार्रांचें असते. कारण शिडीचा तोळ थोडा देखोळ गेला, तर 
हातावरील तोल करणारा खालीं पढून दुखापत होण्याचा फार सभव असता, प 

शिडीवरीळ तोळः- या तोळांत एकाच इसमाने शिडीस आपल्या दोन्ही हातानी 
घरून आपला तोल राखावयाचा असतो. चित्र अंक ४ प्रमाणे आपले दोन्ही हातांना ।॥शडास 
घरून एक पाय शिडीच्या पहिल्या दंड्यावर ठेवावा. व जामिनावर ठाविलला डुसरा पाय उचडून 
शिडीच्या 'दुभऱ्या. आणि “वरीळ  दंड्यावर चित , अक ५५८ सध्य दाला तल्यामम्यण 'ठवावा, 
जमिनीवरील पाय वर उचलतांना दोन्ही हातांनी शिडीचा तोल संभाळावा लागतो. हा शिडीचा तोल 
आपले दोन्ही हातांस जरुरीप्रमाणे मागेपुढे करून संभाळावयांचा असता. 

हा तोळ करणें अत्यंत अवघड आहे. कारण यांत हा तोळे थाडा जरस पुढ गेला तरी 
शिडी खाली पडन तिजवर तोल करणारा पडतो; पण तोंळ थाडा जर मार्ग गढा तरा तोल 


५१. सै. 


रणारा मागच बाजूस पडून त्यावर शिडी पडते, म्हणून हा! तांह करणारान फार सावधागरा 


ठेविली पाहिजे, 
सूचना :--शिडीवराल कामे करांत असतांना कार्म कणणारांशिवाय इतर इसमांनी 


जरुरीप्रमाणे कमी आधिक संख्येंत तोळ करणारांचे भोवती हजर असावे आणि कदाचचत तोल 
राखला गेला नाहीं तर तोल करणारांस खालीं पडूं न देतां वरचे वर धरण्याचा काळजी घ्यावी, 


११० व्यायामज्ञानकोद खंड १० बा 


जगालिंग 


बाटल्यांचीं कामे-( एका बाटलीचे काम ) :--हातांत एक बाटली घेऊन उभें राहि- 

ल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे बाटली वर फेंकावी आणि ती खालीं परत येतांच तिला हातानें 
क्ट (4 > हड» 3. ह (> अ *__ ९ *२ *० > १ १ 4 /*. रळ ५ 

घरावे, बाटली वर फेंकतेवेळीं ती चक्र घेत यइल अशा तऱ्हेने कॅकावी. ती तशी खालीं येईल 


हर 


॥ 
त्यावेळीं जो भाग बाटली वर फॅकतवेळीं आपल्या हातांत होता तोच भाग धरला गेला पाहजे. 


यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे बाटळी वर फेकल्यावर जेव्हां ती खाली येईल त्यावेळीं तिच्या 
तोंडाचा भाग खाली येतांच आपला हात पुढच्या बाजूस पालथा करून त्यावर चित्र अंक २ 
प्रमाणे तिळा थांबवावे. बाटली वर कंकतांना अशाच ब्रेताने फिरवून फेंकावी कीं तीं आपल्या 
हातावर खाली परत येईपर्येत तिचे तोंडाचा भाग खाली येईल. 

नंतर पुनः चित्र अंक १ प्रमागे बाटली वर फंकावी आणि तिचे बूड खालीं येतांच 
आपत्य उजवा हात पुढ करून चित्र अंक ३ प्रमार्णे एका बोटावर तिळा थांबवावे, बाय्लीचे 
वूड किंवा तोंड नेमक्या ठिकाणी येऊन बाटलीस थांबवि्गे हे तिळा वर केकण्यावर अवलंबून 
असते. नवीन शिकणारे आरंभी बाटली फार उंच फेकीत नाहींत; पण सरावाने बऱ्याच उंचीवर 
बाटली फेकून तिळा इच्छेप्रमाणे थांबविता येत. 

बाटल्यांचीं कामे-(दोन बाटल्यांची कामे ):-1 दोन्ही हातांत दोन बाटल्या घेऊन 
उभे राहिल्यानंतर उजव्या हातांतील बाटळलीस फिरवीत वर केंकावें 


“५ *२ दी ८ १4 
वें आणि ती परत खालीं येईपयंत 
डाव्या हातांतील ब्राटळीस उजव्या हातांत घेऊन व तिला पुढें करून चित्र अंक ४ प्रमाणे तिच्या 
तोंडावर वरील बाटलीचे तोंड थांबवून धरावे, 


नंतर पुन: दोन्ही हातांत दोन बाटल्या घेतल्यानंतर उजव्या हातांतील बाटलीस वर 
फेंकावें आणि ती परत खाली येण्यापूर्वी डाव्या हातांतील बाटलीस उजव्या हातांत घेऊन पुढे हत 
करावा, या उजव्या हातांतील बाटळीस चित्र अंक ५ प्रमागें तिचे तोंड वर करून धरून त्या तोंडावर 
वराळ बाटलीचे तोंड थांबवून धरावें, याप्रमाणें बोटावर अगर बाटलीवर बाट्लांचा तोळ घरगे अत्यंत 
अवघड आणि कोडल्याचे काम आहे. बाटलीवर बाटली धरली म्हणजे वरील बाटलीस वर उडवून 
डाव्या हातान झेळतात; म्हणजे दोन बाटल्या दोन्ही हातांत धरल्या जातात. हें काम फार सफाईने 
कल जात. 

-  वाटल्यांचीं कामे-(तीन बाटल्यांचे काम ) £-णडाव्या हातांत एका बाटलीचे तोंड धरावें 
आण उजव्या हातांत दुसऱ्या दोन बाटल्यांची तोंडें घरून उभे राहिल्यानंतर उजव्या हातांतील 
सक बाटली बर केंकावी आणि ती परत खाली येण्यापूर्वी डाव्या हातांतील बाटली चित्र अंक ६ प्रमाणे 
या कशी वर फेंकलल्या बःटळीस न लागतां भाजूस वर फेंकावी, प्रथम उजव्या हातानें बर फेकलेल्या 
टात ती खाली येतांच डाव्या हातानें घरावे आणि डाव्या हातानें प्रथम फेकलेली बाटली खाली 


यण्यापर्वी द तील ऱ्य ह च्ऱ तील फस ही 
"रती उजव्या हातांतील दुसऱ्या बाटलीस कर ककून या डाव्या हातांतीळ फेकलेल्या बाटलीस ती 
साळी येतांच उजव्या हातानें धरावें, 


घाडसाचीं व अद्भुत आंगमोडीचीं कामें ११९ 


शक फ्राय २० २पेस्लासरााफयाकणप््रस्शण्ा यायाय ":->>२<.” ज्त्च्च 


चित्र संख्या १६९--१७४ 
याप्रमाणे एका मागून एक बाटली वर फेकून दोन्ही हातांनी त्यांस झेलांत रहावे. 
आरंभी असं करणे फार अवघड जाते. पण सरावाने त सहज हाऊ लागत. चांगला सराव केल्यावर 
याप्रमाणे चार किंबा पांच बाटल्या घेऊन देखील त्या वरचेवर झलण्याच काम करता येते, दोन 
बाटल्यांपेक्षां अधिक ब्राटल्या घेऊन .झेलण्याचें काम अत्यंत अवघड व काशल्याच आहे. या 
कामाकरितां दृष्टि अत्यंत तीक्ष्म ठेवावी लागत, 


ज्ञानकोश खंड १० वा 


यायाम 


ठ 


११२ 


ख्या १७५-१७७ 


च्ित्रसं 


धाडसाची ब अद्‌भुत आंगमोडीचीं कामे ११३ 


बऱ्यांची कार्म :--डाव्या हातांत एक बशी व उजव्या हातांत दोन बशा घेऊन उभें 
राहिल्यानंतर उजव्या हातांतील एक बशी चित्र अंक १ प्रमाणें बर फेंकावी, नंतर ती बशी परत खालीं 
येण्यापूर्वी डाव्या हातांतील बशीहि चित्र अंक २ प्रमाणें वर फेंकावी, भ्हणजे एकाचवेळी चित्र अंक २ 
मध्ये दाखविल्याप्रमाणे अधांतरी दोन बश्या दिसर्ताल, उजव्या हातांतील पहिली बशी खालीं येतांच 
चित्र अंक ३ प्रमाणें डाव्या हातानें धरावी आणि डाव्या हातांतील वर फेकलेली बशी खालीं येण्यापूर्वी 
उजवे हातांतील दुसरी बशी वर फेंकून खालीं येणाऱ्या डाव्या हातांतील जशीस उजवे हाताने धरावें. 


याप्रमाणे एकामागून एक बशी फेंकावी व दुसरी घेरावी. बाटंल्यांच्या कामापेक्षा बशांचे 
काम जास्त अवघड असतें. कारण बाटर्लापेक्षां बशी पातळ असून ती धरण्यास कठीण जाते. बर्शास 
घर फेंकतांना ती उभी चक्राकार फिरवीत फेंकावयाची असते. या बशा देखील एकदम चार अगर पांच 
घेऊन तीन बश्शांप्रमाणेच त्यांची कार्मे करतां येतात. बाटल्यांच्या कामापेक्षा या बशांच्या कामांत 


दृष्टि जास्त तीन्न ठेवावी लागते. 


या बश्षा जाड टीनच्या पत्र्याच्या केलेल्या असून त्यांवरून रंगाचे पाढेरें पोलिश केलेले 
असतें. या टीनच्या असल्यामुळें वजनाने हृळक्या असतात आणि म्हणूनच वर सहज फेंकतां 
घेतात, हीं कामें अत्यंत कोशल्याची आहेत. तान, चार अगर पांच बशांची कामे चाळू अततां 


पह्ाणारास फारच मोज वाटते. 


१५ व्या. ज्ञा, 


११४ व्यायामज्ञानकोडा खंड १० बा 


बशी व बाटली यांचीं संयुक्त कामे ः- नुसत्या बाटल्या अगर नुसत्या अक्शांच्या 
कामापेक्षा बशी ब बाटली यांची संयुक्त कामे फारच अवघड आणि कोदाल्याची असतात, कारण 
या कामांत बक्षीच्या कोरेवर बाटलींचा तोळ घरावयाचा असतो. तशीची कोर फारच पातळ 
असल्यामुळें तीबर, सरळ वाटलीचा व तसाच उलट्या (पालथ्या) वाटलीचाहि तोल संभाळणें अत्यंत 
कोराल्यांचे काम आहे. 
बक्षी ब बाटली यांचें काम-प्रकार ९ ला:---आरभी बशी पालथी (उलटी) घेऊन 
तीवर सरळ बाटली ठेवावी. नंतर बर्शीवरून बाटली चित्र अंक १ प्रमाणें वर फेंकावी आणि 
ती खालीं येण्यापूर्वी हातांतील बशी उभी करून तावर चित्र अक २ प्रमाणें बाट्लांचें बूड (तळ) 
खालीं व तोंड वर राद्वदील याप्रमाणे ती थांबवून ठेवावी. 
बदी ब बाटली यांचें काम-प्रकार २ रा :--चित्र अंक ३ प्रमाणें बाटली वर फेंकल्यावर 
बशीस उभे करून धरावें. नंतर वर केंकलेल्या बाटलीचे तोंड खालच्या बाजूस येतांच त्याखाली 
बीची कोर घरून तीवर चित्र अंक ४ प्रमाणे बाटलींचा तोल धरावा, बाटलीच्या बुडापेक्षां तोड 
लहान असल्यामुळें पाहिल्या प्रकारापेक्षा हा दुसरा प्रकार बराच अवघड आहे, 
बाटलीच्या कोणत्याहि कामाचा प्रकार करतांना प्रारंभी खालीं जमिनीवर गादी किंवा 
बाळू पसरावी, म्हणजे बाटली खालीं पडठून फुटणार नाहीं. 
लाकडी गोट्या झेळणें-प्रकार १ ला:--डाव्या हातांत एक गोटी आणि उजव्या हातांत 
दोन गोट्या घेऊन उर्भे राहिल्यानंतर उजव्या हातांतील एक गोटी वर फेंकाबी आणि ती खालीं 
येण्यापूर्वी डाव्या हातांतील गोटीहि वर फेंकावी. म्हणजे चित्र अंक ५ प्रमाणें दोन गोट्या एकदम 
वर जातात. उजव्या हाताने प्रथम फेकलेली गाटी खालीं येतांच डाव्या हातानें धरावी आणि उजव्या 
हातांतील दुसरी गोटी वर फेंकून यापूर्वी डाव्या हाताने फेंकळलेळी गोटी खाली येतांच ती उजव्या 
हातानं धरावी. याप्रमाणे एकामागून एक गोट्या फेकून झेलाव्या. 
गोख्या झेलणें-प्रकार २ रा!-ऱ्ज्याप्रमागे गोट्या झेलण्याच्या पहिल्या प्रकारांत तीन 
गोट्या घेऊन त्या एकामागून एक झेलतात, त्याप्रमाणें या प्रकारांत चार गोट्या घेऊन झेलाव्या. या 
प्रकारांत आरंभीं प्रत्येक हातांत दोन दोन गोट्या घ्याव्या आणि एक गोटी उजव्या हातांतील व 
एक गोटी डाव्या हातांतील अशा क्रमाक्रमाने त्या वर फेकून एकएक गोटी प्रत्येक हातांत ठेवावी. 
नंतर उजव्या हातांतील दुतरी गोटी वर फेंकून बरून खालीं येणारी पहिली गोटी उजव्या 
हाताने चित्र अंक ६ प्रमाणे धरावी. 
गोल्या झेळणे-प्रकार ३ रा:--या प्रकारांत पांच गोट्या घेऊन झेलाव्या. आरंभी तीन 
गोट्या वर फेंकाव्या व नंतर चोथी गोटी कॅकतांच झेलण्यास प्रारंभ कराबा. चित्र अंक ७ 
मध्ये तीन गोट्या अधांतरी ब दोन गोट्या दोन्ही हातांत असल्याचें दाखविळें आहे. 
जितक्या आधिक प्रमाणांत गोट्या असतील त्या मानानें पहिली गोटी ज्यास्त उंच फेकावी 
लागते, दुसरी पहिलीपेक्षां उंच, याप्रमाणे कमी ज्यास्त उंचीवर गोट्या फेकून त्या झेलाव्या लागतात 
तानपक्षा जास्त गाट्या असल्या म्हणज दृष्टि अत्यंत चपळ ठेवावी लागते. यांत थोडी जरी 


चूक झाली तरी गोट्या जमिनीवर पडतात व झेलणे अवघड जाते आणि 


कर्धीकर्धी तर दृष्टि 
चुकल्यासुळ गोट्या आपल्याच कपाळावर पडून इजा होण्याची पाळी येते 
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लाकडी करेळे झेळणे :--हे लाकडी करेळे बाटलीच्या आकाराचे केलेळें असून वजनाने 
हलके असतात. प्रारेभीं डाव्या हातांत एक करेला ब उजव्या हातांत दोन करेळले घेऊन उभे 
राहिल्यानंतर बाटल्या झेलतात त्याप्रमाणेंच हे करेळे झेलावे. उजव्या हातांतील एक करेला चित्र 
अंक १ प्रमाणे वर फॅकावा आणि नंतर डावे हातांतील करेला तसाच वर फेकून उजव्या हातांतील पहिला 
फेकलेला करेला खालीं येतांच डाव्या हाताने झेलावा. नंतर उजव्या हातांतील दुसरा करेला वर फेकून, 
डाव्या हातांतील त्यापूर्वी वर कॅकळेला करेला खालीं येतांच चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या हाताने 


झलावा. याप्रमाणे एकामागून एक करेला वर फेंकून लागोपाठ एकएक झेलण्याचें काम करावे. 


सुऱ्या झेळणे :---जाकडी मुठॉंत धोरेच्या लोखंडी सुऱ्या ब्विलेल्या असतात, इतर 
वस्तु झेलण्याच्या प्रकारांपेक्षां हा सुऱ्या झेलण्याचा प्रकार थोडा धोक्याचा असतो. कारण या 
प्रकारांत सुरी झेर्लांत असतां हातांत तुरीची मूठ न आली तर लोखंडी धारेच्या भागाने हातास 
इजा होण्याचा संभव अंसतो. म्हणून वर सांगितलेले करेढे, बाटली, गोट्या वगेरे झेलण्याचे 


प्रकारांचा चांगला सराव झाल्यावर सुरी झेलण्याचा अभ्यास करावा, 


प्रारंभी उजव्या हातांत दोन व डाव्या हातांत एक सुरी घेऊन उभे रहावे. नंतर उजव्या 
हातांतील एक सुरी चित्र अंक ३ प्रमाणे वर फेंकून ती खालीं येण्यापूर्वी डाव्या हातांतील सुरी वर 
ककाबी आणि उजव्या हातांतील पहिली पेकलेली सुरी खालीं येतांच डाव्या हाताने मुठीकडील ब्राजूने 
घरावी, नंतर उजव्या हातांतील दुसरी सुरी वर फेकून, डाव्या हातांतील त्यापूर्वी बर कॅकलेली सुरी 
खालीं येतांच उजव्या हाताने मुठीकडील बाजून घरावी. या प्रमाणे हं फेंकण्याचें व झेलण्याचें काम 


लागोपाठ चालूं असतां चित्र अंक ४ प्रमाणे एक सुरी नेहमी अधांतरी रहाते, 
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लाकडी गोळ्यावरील कासे 


एके हलक्या वजनाच्या लाकडाचा, फुटबॉलप्रमाणे गोळ व मोठ्या आकाराचा लाकडी गोळा 
केलेला असतो. या गोळ्यावर उभें राहून त्यावर निरनिराळ्या प्रकारांची कामे करण्यास आपला 
तोल चांगल्या प्रकाराने साधतां येणे जरुरीचे असते. तोल बरोबर न साधला तर लाकडी गोळा 
पायांखाळून निसटतो व त्यावर कामे करणारा मार्गे किंवा पुढ जमिनीवर पडण्याचा संभव असतो. 
गोळ्यावर कामें करण्याचे अनेक प्रकार आहेत, पण येथें नमुन्यादाखळ दोन तान प्रकारच 
दिले आहेत. 
गोळा पुढें चालविणे :-- आरंभी आपला तोल साधून चित्र अंक १ प्रमार्े गोळ्यावर 
उभे रहावे. नंतर पायांच्या टांचांनीं गोळ्यास पुढचे बाजूस रेटावे, म्हणजे तो पुढें ढकलला 
जातो. तो जसजसा पुढें जाईल तसतशी आपण आपलीं पाउले हळुहळु मागचे बाजुस घेत रहावें. 
| गोळा मार्गे चालबिणे :--आपला तोळ साधून गोळ्यावर उभें राहिल्यानंतर चित्र 
अक २ प्रमाणे आपले पायांचे बोटांनीं गोळ्यास मागचे बाजूस रेटावे, म्हणजे तो मागचे बाजूस 
जाऊं लागतो, 
सुहास खांद्यांवर घेऊन गोळा चालविणे :--गोळ्यावर उभें राहून आपला तोल 
उत्तम प्रकारानं संभाळतां येऊ लागला आणि आपण मागें व पुढें गोळा सहज रीतीने चालवू लागलो 
म्हणजे एका मुलास आपले खांद्यांवर वित्र अंक ३ प्रमाणे बसवून गोळा वर सांगितल्या प्रमाणे 
मागचे बाजूस व पुढचे माजूल ढकलून चालावेण्याचा प्रयत्न करावा. एकट्याने गोळ्यावर 
उभे राहून गोळा चालविण्यापेक्षां दुसऱ्या मुलास खांद्यांवर घेऊन गोळा चालाविणे बेरॅच 
अवघड आहे; पण सरावाने ते सहज साधतां येतं. खांद्यांवर बसणाऱ्या मुलाने चित्रांत दाखाविल्या- 
प्रमाणे आपले पाय उभं राहिलेल्या खाळच्या इसमाच्या बगलेतून घालावे, म्हणजे आढी बांधली 
गेल्याने झोक जाऊन पडण्याची भीति रहात नाहीं. _ 
सुलास खांद्यांवर उभें करून गोळा चालविणे :--एका मुलास खाद्यांवर त गोलक 
चित्र अंक ४ प्रमाणे गोळ्यावर उभे रहावे आणि वर सांगितल्याप्रमाणें पायांच्या टाचांनीं गोळ्यास 
रेटीत पुढचे बाजूस चालवावे. तर्सेच पाडलांच्या बोटांनी गोळ्य़ास दाबीत मागचे बाजूस चालवावे. 
मुलांस खांद्यांवर बसवून गोळा चालविण्याच्या प्रकारापेक्षा खांद्यांवर मुलांस नुसते उर्भे करून गोळा 
चाळाविण्याचा प्रकार फारच अवघड आहे. गोळा चाळाविणारानें आपले दोन्ही हातांनी खांद्यांवर 
उभे असलेल्या मुळाचे पाय चित्र अंक ४ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे घरून ठेवावे, म्हणजे वरील 
उुढाचा तोळ राखण्यास बरीच मदत मिळते. तसेंच वरील मुलाने देखील आपले दोन्ही हात 
दोन्ही बाजूंस जरुरीप्रमाणे पसरून आपला तोल नीट राखण्याचा प्रयत्न करावा, 
कोणत्याहि प्रकारांत गोळ्यावरून खाली उतरतेवेळीं शक्‍यतो दोन्ही पायांनी एकदम उडी 
टाकून उतरावे आणि उतरतेवेळीं गोळा पुढें ढकलून मागे उडी टाकावी किंबा गोळा मागें 
ढकळून पुढे उडी टाकावी. उडी टाकून उतरण्याचा चांगळा सराव झाला म्हणजे कोणीकोणी 


गोळ्याचे दोन्ही बाजूंस दोन पाय एकदम उतरून घेऊन गोळ्याचे खालीं उतरतात, एकएक पायानें 
उतरण्यांत कधीकधी पायांस गोळा लागण्याचा संभव असतो. 
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पायावरांल तालाचा काम 
पायांबरीळ तोळाची कामें :--ही कार्मे सर्कशींशिवाय इतर ठिकाणी पहावयास क्काचितच 
मिळतात. सकंशींमधून मात्र पा्यांवरील तोलाच्या कामाचा एक विभाग बहुघा अवश्य असतो. 
या कामांकरितां खाली निजून कार्मे करणारा इसम शरिरानें बळकट व धाडसी असावा लागतो. 
तसेंच त्याचा तोलावर पूणपणे ताबा असणें अवश्य अतते. पायांवर कार्मे करणारा वजनाने हलका 
असणें जरुरीचे असते अ'णि म्हणूनच बहुतकरून पायांवर कामें करण्याकरितां लहान सुलांची 

निवड केली जाते. मुलांचा देखील तोलावर ताबा असणे जरुरांचें असते. 


ही कामे करण्याकरितां पोशाख अगदीं सुटसुटीत असणें आवदयक असते. सकशींतून 
बहुधा पांढऱ्या गंजीफ्रागासह विणलेले पायजमे घालतात. हा पोद्याख अगदी अंगास चिकटून 
बसल्याने कामं करतेवेळी अडथळा होत नाहीं. 

खालीं निजून कार्मे करणाऱ्या इसमास डोक्याखाली व ढुंगणाखालीं थोडी माठी व मऊ 
उशी घ्यावी लागते. त्यामुळें त्याचें डोकें स्थिर राहून पायांवर कामे करणाराच्या हालचालीकडे 
पूर्णपणें लक्ष देतां येते. तसेंच खालीं निजण्याकरितां कांही आंथरलें असलें तरी एकंदरींत ती जागा 
गादीप्रमागं मऊ असावी लागत नाही 


पायांवर बसणें !:---खालीं निजून कामे करणाऱ्या इसमाने जमिर्नावर निजून आपले 
दोन्ही पाय, पायांवर कार्म करणाऱ्या उभे असलेल्या मुळाचे दोन्ही पायांमधून चित्र अंक १ 
प्रमाणें घालावे. नंतर ते दोन्ही पाय मुलाचे ढुंगणाखाळीं टेकून वर ताठ करावे आणि चित्र 
अंक २ प्रमागे मुलाचे दोन्ही पाय आपले दोन्ही हातांवर घेऊन त्यास चित्र अंक २ मध्यें 
दालविल्याप्रमाणें पायांच्या चवड्यांवर बसवावे. 


पार्यांबर पालथे रहाणे :--चित्र अंक २ प्रमाणे पायांवर बसल्यानंतर खालच्या इसमाने 
बसलेल्या मुळास आपल्या दोन्ही पायांनी ब दोन्ही हातांनी वर झोकावे. मुलास वर झोकतांच 
त्याने आपल्या कंबरेचा भाग वरचे बाजूस फेकून छातीचा भाग पुढें आणावा आणि दोन्ही हात 
पुटढन खालीं आणून खालीं निजणाराचे तळहातावर चित्र अंक ३ प्रमाणे टेकावे आणि आपले दोन 
पाय मागचे बाजूने वर फेंकून चित्र अंक ३ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे खालीं निजणाराच्या पार्यावर 
पालथे स्थिर रहावे. दोन्ही पायांना मागचे बाजूंनीं वर नेतांना गुडव्यांतून वाकू देऊं नये. 


पायांबर उभें रहाणें:--चित्र अंक २ प्रमाणे पायांवर बसल्यानंतर खालील इसमाने 
दोन्ही हातांनी ब दोन्ही पायांनी वर बसलेल्या मुलास वरचे बाजूस झोकावे, मुलास वर झाकत- 
वेळीं दोन्ही हात व दोन्ही पाय किंचित्‌ वांकवून ते एकदम लांब करावे लागतात. त्यामुळ आधेक 
जोरानें मुलास झोकतां येते, खालील इसमाने वर झोकतांच वरील मुलाने आपलें शरीर वर ओटून 
आपली दोन्ही पायांची पाउळे॑ खाली निजणाराचें दोन्ही पायांच्या पावळांवर ठवून व आपढे 
दोन्ही हात कंबरेवर दोन्ही बाजूंम ठेवून चित्र अंक ४ प्रमाणे पायांवर [स्थिर उभ रहाव यावेळी 
देखील मुलाने आपले दोन्ही पाय ताठ ठवाव. 

१६ व्या, ज्ञा. 


१९२९ न व्यायामज्ञानकोश खंड १० वा 


"णा 


कोलांटी घेऊन पार्यांवर उभे रहाणे :---चित्र अंक १ प्रमागें दोन्ही पायांवर मुलाने 


49 


बसल्यानंतर खालील इसमाने मुलास बर झोकण्याकरितां आपले दोन्ही हात व दोन्ही पाय चित्र 


य 


अंक १ मध्यें दालविल्याप्रमा्गे थोडे वांकवून नंतर मुलास संकेत देऊन एकदम वरचे ब्राजूस 
झोकावें, यावेळीं कोलांटी घ्यावयाची असल्यामुळे मुलाने वर वेगानें हिसका घेऊन आपले दोन्ही 
पाय ताठ ने ठेविता युडव्यांतून बांकवावे आणि कंब्ररेतून देखील शारेरास वांकवून चित्र अंक २ 
प्रमागे अधांतरी कोलांटी व्याबी ब कोलांटी पूण होतांच दोन्ही पाय युडव्यांतून सरळ करावे. 
तसंच कंब्रर देखील ताठ करावी आणि चित्र अंक ३ प्रमागे खालील इसमाच्या तळपायांवर 
आपले तळपाय ठेवून उभे रहावे. 


1 उडी फार अवघड आहे. या उडींत चपळता, धाडस व तोल या गुणांची फार 
जरुरी असते, कोलांटी घेऊन जर बरोबर खालील इसमाच्या तळपायावर वरील मुलांचे तळपाय 


“जण 


3 


न आले तर त्यास खालीं पडून इजा होण्याचा संभव असतो. 


१२३ 


मोडीचीं कामे 


दूझुत आंगमो 


क 3 


थघाडसाचीं ब अ 


१९७-१९९ 


सख्या 


चित्र 


व्यायामज्ञानकोश खंड १० वा 
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चित्र संख्या २००-२०९ 


घाडसाचीं ब अद्‌भुत आंगमोडीची कामें १२५ 


गिरकी घेऊन पायावर बसणे :-- चित्र अंक १ प्रमाणं खार्लाल 
हसमाच्या दोन्ही पायांवर मुलाने बसल्यानंतर खालील इसमाने वरील 
सुलास वरचे बाजूस झोकतेवेळीं आपले दोन्ही हातांनी त्या मुलाच्या 
दोन्ही पायांस हिसक्याने गिरकी द्यावी, म्हणज तो वरील मुलगा चित्र 
अंक २ प्रमाणे अधांतरी आपलें शरीर वळवीत चित्र अंक ३ प्रमाणे 
पूण गिरकी घेऊन पुन्हां चित्र अंक १ प्रमाणे खाळील इसमाचे दोन्ही 


तळपायांवर येऊन बसतो, 


१२६ व्यायामज्ञानकोद खंड १० बा 


आडवी गिरकी घेणे :--खाळील इसमाने वरील मुळास आपडे दोन्ही पायांवर पालथे 
निजवून ध्यावे. म्हणज मुळाचें पोट खालील समाचे दोन्ही पायांवर आणि त्याचे दोन्ही हात 
खालील इसमाचे दोन्ही तळहातांवर ठेवळे जातीळ नतर खालाळ इसमाने त्या मुलास दोन्ही 
हाताना वर झाकून डाव्या पायापेक्षां उजव्या पायाने जास्त जोराने वर झोकावे, म्हणजे तो मुलगा 
डाव्या बाजून चित्र अंक १ प्रमाणे वरचे बाजूस गिरकी घेत जाइल, गिरकी पूर्ण झाली म्हणजे 
उन्हा ठुलान पूववत आपलें पोट खालील इसमाचे दोन्ही पायांवर व दोन्ही हात त्याचे तळहातांवर 
हक्ून [स्थर रहाव, मुलास वर झोकलें म्हणजे पुन्हां खाली येईपर्यत त्याची गिरकी पूण झाली 


पाहज, गिरकाो लवकर पूण हाण्यास मुलाने आपले शारीर वळावण्यार्‍चा प्रयत्न करावा 


[यावर उभ राहून कोलांटी घेणे: ण्ण्वाहछाळ मनुष्याच्या दोन्ही पायांवर दोन्ही 
गड ठदून कसे उभ रहातात ते मार्गे सांगितळें आहे. त्याप्रमाणे चित्र अंक २ मध्ये दाखावेलें 
आहे तस त्या मुलाने खालील इसमाच्या दोन्ही तळपायांवर आपले तळपाय ठेवून उभे रहावें. 
नतर खालील इसमाने आपले दोन्ही पाय किंचित्‌ वाकवून त्या मुलास वरचे बाजूनें मागें झोकावे, 
त्याचवेळी मुलाने आपलें शरीर काचतू माग बांकवून दोन्ही पाय पुढून मागचे ब्राजुस केंकावे 


स्हृणजञ मुलाची [स्थाति अधांतरी वचत्र कक ३ प्रमाणे हाते. नंतर त्याच वेगांत पाय वर नऊन 
व डाके खालून पुढ वर आणून जामनावर उभ रहावें 


पायावर उभ राहून ब कोलांटी घेऊन दान्ही हातावर पूण उत्तांळ करण :---चेत्र 
अंक २ प्रमाणे खालाल इसमाच दांन्हा पायांवर मुलाने उभे रहाव, नतर वर सांगितल्याप्रमाणं 
1चत्र अक ३ मध्य [स्थात दाखविली आहे. त्या स्थतातून चचत्र अक ६ - प्रमार्णे दोन्ही पाय 
मागच बाजूस ब डोक पुढचे बाजत आणून व कॉलांट) पूणे घेऊन खालीं जमिनीवर उडी न 
टाकता चचत्र अक ४ प्रमाणे मुलाने आपले दान्हा हात खालाल इसमाचे तळहातांवर आणि आपलें 
पाट त्याच दान्हा पायांवर टकून हातावराल पूण उत्ताल करावा, मुलगा जेव्हां कोलांटी पूण करून 
खाला यता त्यावेळां खालील इसमाने आपले दान्हा पायव दोन्ही हात वर ताठ करून त्या मुलास 
झलण्यास तयार असावे, ही उडी फार धाडसारचा व काशल्याची आहे, यांत थोडी चूक झाला तरा 
वरचा मुलगा खालीं पठ्ठून त्यास इजा होण्याचा संभव असतो, 


पूण उत्ताठानतर पायांवर बसणें :--चित्र अंक ४ प्रमाणे [स्थर राहिल्यावर खालच्या 
इसमाने सुलास वर झोकावें आणि त्या सुलाने चित्र अंक ५ च्या स्थितीनंतर बरून खालीं येते- 


वळा आपले दाोन्हा पाय फाकून व खालील इसमाचे दान्हा पार्यांच्या दोन्ही बाजंनी पुढाल त्राजस 
आणावे ब डोके वर करून खालील मनुष्याच्या दोन्ही पायांवर बसाव 


चित्र संख्या २०३-२०ट 


“४० 


१२८ व्यायामज्ञानकोशः खंड १० वाः 


चित्र संख्या २०९-२१२ 


घाडसाचीं ब अद्भुत आंगमोडीचीं कामें १२९ 


पुढची कोलांटी घेऊन पुनः . पायांवर बसणें :---चित्र अंक १ प्रभाणे खालील 
इसमाचे दोन्ही पायांवर मुलंगा बसल्यानंतर खालील इसभार्ने मुलास दोन्ही हातांनीं ब दोन्ही 
पायांनी वर झोकावे. वर झोकतेवेळीं मुलाने आपलें डोकें पुढचे बाजूस खालीं वांकवून कंत्ररेस 
मागचे बाजूनें वर ओढावें, म्हणजे मुलाची स्थिति चित्र अंक २ प्रमाणे होईल. त्याच वेगांत डोकें 
पुढच्या बाजूने खालीं वांकवावे आणि दोन्ही पाय.मागचे बाजूनें चित्र अंक ३ प्रमाणे वर न्यावे. 
नंतर त्याच अवसानांत चित्र अंक ४ प्रमाणें दोन्ही पाय. पुढचे बाजूस आणीत डोकें मागच्या 
बाजन वर करावे आणि पुढची कोलांटी पूर्ण करून पुन्हां चित्र अंक १ प्रमागे खालील इसमाचे 


नन्ही पायांवर त्या मुलाने बसाव 


ही कोलांटी उडी अत्यंत अवघड आहे. यांत थोडं जरी चुकले तरी त्याचे प्रायश्चित 
भोगल्यावा'चून सुटका होत नाहीं, खाळीळ इसमाने मुलास वर फेंकतांना इतक्याच अदमासानें 
फॅकळे पाहिजे कीं तो मुलगा पुढचे बाजूने पूर्ण कोलांटी घेऊन पुन्हां आपले जागेवर म्हणजे 
आपल्या दोन्ही पायांवर येऊन बसू शकेल, मुलगा कोलांटी घेऊन जेव्हां वरून खाली येतो त्यावेळी 
खालील इसमाने त्या मुलास झेलण्याकरितां आपले दोन्ही हात ब दोन्ही पाय वर ताढ करून 


तयार असलें पाहिजे, 


१७ व्यी. ज्ञा. 


१३० व्यायामज्ञानकोड खंड १० बा 


पायांवर बलून मागची कोलांटी उडी घेणें:---चित्र अंक १ प्रमागे खालील 
इसमाचे दोन्ही पायांवर मुलगा बसल्यानंतर खालील इसमाने त्यास आपल्या दोन्ही हातांनी व 
दान्हा पायांनी एकदम वरचे बाजूनें मागचे अंगास झोकावे. याच वेळीं बरील मुलाने आपलें शरीर 
मागच बाजूस थोडं वांकवून आपले दोन्ही पाय पुढून मागचे बाजस फेंकावे; म्हणजे प्रारंभी चित्र 
अक २ च्या स्थितींत तो येतो. नंतर त्याच अवसान]त कब्रर वांकवून दोन्ही पाय चित्र अंक ३. 
प्रमाण पाटा्शी ध्यावे; म्हणजे लगेच चित्र अंक ४ प्रमाणे डोके खालीं व पाय वर जातात. नंतर 
चित्र अक ५ प्रमाणे दोन्ही पाय मागचे बाजूस घऊन व डोके पुढचे ब्राजस वर करून मागचे 


काजू जामिनावर कोलांटी पूणे करून उभे रहावे 


पायांवर बसून ब मागची कोलांटी उडी घेऊन पुन्हां पायांबर बसणें :--या उडीत 
सढ उडत सांगितल्याप्रमाणें सव क्रिया करावयाच्या असतात, पण डोवटीं चित्र अंक ५ प्रमाणे 


सन 
क. 


'स्थात झाल्यानंतर मागचे बाजूस जमिनीवर उडी न टाकतां डोकें वर करून व दोन्ही पाय पु 
आणून चित्र अंक १ मध्ये दाखावेल्याप्रमाणे पुन्हा खालील इसमाचे दोन्ही पायांवर येऊन बसावें. 


कोलांटी घेऊन ब जमिनीवर उडी टाकून उभें रहाण्यापेक्षां पुन्हां पूर्ववत दोन्ही पायांवर 
येऊन बसणे फार अवघड आहे. जमिनीवर उभे रहाण्याकरिता मुलास मागचे बाजूस जोरानें 
झोकावें लागते. पण कोलांटी उडी ब्रेऊन परत पायांवर बसण्याकारेतां मुलास जास्त बर फेंकावें 


लागतं, 


घाडसाचीं ब अदूभुत आंगमोडीचीं कामें 
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चित्र संख्या २१३-१२१७ 


व्यायामज्ञानकोरा खंड १० वा 


चित्र संख्या २१८-२२२ 


धाडसाचीं व अद्‌भुत आंगमोडीचीं कामें १३३ 


पायांवरून मागें कोलांटी घेऊन हातांवर पूणे उत्तोळ करणेंः- चित्र अंक १ 
प्रमाणे खाळीळ इसमाचे दोन्ही पायांवर मुलगा बसल्यानंतर खालील इसमाने आपले दोन्ही 
हातांनी ब दोन्ही पायांनी वरील बसलेल्या मुलास चित्र अंक २ प्रमागे वर आणि मागचे बाजूस | 
झोकावे. नंतर मागचे बाजूस उभे असलेल्या तिसऱ्या इसमाने आपला उजवा हात पुढचे बाजूस 
लांब करून त्यावर त्या मुलास थांबविण्याकरितां तयार असावें. त्या मुलाने वरून खालीं येतांच 
तिसऱ्या व्यक्तीने लांब केलेल्या हातावर आपले दोन्ही ह्यात चित्र अंक ३ प्रमाणें ठेवून त्या हातांवर 
पूर्ण उत्तोळ करावा. तिसऱ्या व्यक्तीने त्याच्या हातावर मुलाने आपल दोन्ह हात ठवून पूत उद्तार 
करतांच आपल्या डाव्या हाताने त्या मुलास उत्तोळ राखण्यास मदत करावी 


ही उडी फारच धाडसाची, चपळतेची ब कौशल्याची आहे. कारण या उडीत तिघांनी 
३ ७ ह > ॥ २ » *. >» *_ «<< ० वन र्व 
मिळून वेळ साधावयाची असते. या तिघरांपेकां काणाच॥ह चूक झाली तर चुकांचे प्रायश्चित्त त्या 


सुलास भोगावे लागत. 


पार्यांवरील चक्रः- चित्र अक ४ प्रमाणं खाळील इसमाने वरील मुलास आपले दोन्ही 


(4 


पार्यांवर आंडबे उताणे ध्यावे, उजवा पाय त्या मुळांचे ंगणाहाल ठढून डावा पाय त्याचे पाठी- 


नंतर घरीळ निजलेल्या मुलाने आपले दोन्ही पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे फाकून 
दोन्ही बाजस करावे. नंतर खालील इसमाने आपले उजवे पायाने त्या मुलास त्याचे उजबीकड 
फिरवून चित्र अंक ५ प्रमाणे फिरवीत पूर्ण चक्र करावे. या उडीकरितां मुद्दाम निराळ्या रंगाची 


विजार घालतात त्यामु 


खालीं ठेवावा, 


ळें पद्वाणारास ही उडी विचित्र त ची दिसते. 


सूचना :--षरील कोणताहि प्रकार करतवेळीं, मग ता खणा असो अथवा अवघड असो, 
कोणातरी माहीतगार मनुष्यास जवळ उभें करावे, म्हणजे तो बरळ मुलास लुकापुळ कोणत्याह 
प्रकारची इजा होणार नाहीं याबद्दल काळजी घेईल, आरभी ही. काम फार संभाळून करा, 


नाहींतर मुलाच्या मनांत एकदां थोडा अरा भीति बसली तरी तो त्यापुढे धाडसाच्या उड्या 


करण्यास धजणार नाह, 
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पिपाची कासे 


पिपाचीं कामे इतर व्यायाम संस्थांतून पाण्यांत येत नाहींत. हीं कार्म सरकशींतून केव्हां- 
केव्हां पहावयास मिळतात. हें पीप आकारानं जरी मोठें दिसत असलें तरी ते वजनानें बऱ्याच 
प्रमाणांत हलकें असते. पीप पायावर घेऊन पिपाची कामे करावयाची असल्यामुळें त॑ फारच 
हलक्या वजनाच्या लाकडाचे केलेलें असते. तं सुंदर व आकर्षक दिसावे म्हणून त्यावर काळ्या 
आणि पांढऱ्या रंगांचे पडे ओढलेले असतात. पिपाचीं कामें करतांना एक इसम जमिनीवर उताणा 
निजून आपल्या पायावर घेतलेल्या पिपास अनेक प्रकाराने नाचवून पिपाची कामे करून दाखवितो. 


४ 


उभ्या पिपाचीं कामें: --चित्र अक ९ प्रमागे एका इसमाने जामेर्नावर उताणें निजून 
आपले दोन्ही पाय वर करावे आणि त्यांवर पिपास उभे ठेववून आपले दोन्ही हात खाली जामिनीवर 
लांध करून ठेवावे. नंतर दोन्ही पायांनी चित्र अंक २ प्रमागे पिपास थोडें वर केंकावें. पीप वरून 
खाली येतांच उजवा पाय पुढचे बाजूस खालीं वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे डावे पायावर पिपास 
थांबवून ठेवावें. नंतर डाव्या पायाने पिपास पुन्हां वर फेकून ते पीप वरून खालीं येण्यापूर्वीच 
डाबा पाय पुढचे बाजूस खालीं आणून लगेच उजवा पाय वर न्यावा आणि त्यावर चित्र अंक ४ 
प्रमाणे पिपाचा तोल घरून ठेवावा. नंतर उजव्या पायाने पिवास चित्र अंक ५ प्रमाणे वरचे बाजूस 
कंकून ते खालीं येतांच चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही पाय वर करून त्यांवर पिपाचा तोल 
धरून ठेवावा, 


एकांदेवेळीं पिपाचा तोल न साधला तर तं खाली पडते. पायांकडील बाजूस पडल्यास 


१9. 


इरकत नाहीं, पण डोक्याकडील बाजूस पडलें तर त्यास दोन्ही हातांनी धरून एका बाजूस टाकावे; 


409 (9. 


म्हणज तोंडावर पड्डून इजा होण्याची भीति रहाणार नाही, 


१३५ 


चित्र संख्या २२३-२२७ 
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. 
आडव्या पिपा'चीं काम :--दोन्ही पायांवर पिपास आडवे घ्यावे. नंतर तोल साधून 
हलकेच डावा पाय खालीं आणून चित्र अंक १ प्रमाणे एकाच. उजव्या पायावर आडव्या पिपाचा 


तोल धरून ठेवावा, 


आडवे पिपास फिरविणे ः-चित्र अंक १ प्रमाणें पिपास एका पायावर आडवे 
घेतल्यानंतर दुसरा पाय वर आणून पिपाचे पुढचे भागास म्हणजे आपले डोक्याकडीळ भागास 
छावावा. नंतर उजव्या पायाने पिपास खालून बरचे बाजूस थोडेथोडे ढकलावे आणि डाव्या 
पायाने किंचित्‌ पुढच्या बाजूस चित्र अंक २ प्रमाणे दाबावे म्हणजे पीप सारखे फिरत राहील. 


सरावानंतर हे पीप इतक्या जलदीने फिरवितां येतें कीं त॑ किरत असतां त्यावर दृष्टि देखील ठरत 
नाहीं. अश्यावेळी लागोपाठ पिपास फिरविण्याकरितां दोन्ही पायांस सारखे चाळवावें लागतें, 


पिपास कोलांटी देऊन पायांबर घेणे :--दोन्ही पायांवर अगर एका पायावर पिपाचा 
तोल धरून ठेविला असतां त्यास जोराने फिरतं ठेवून चित्र अंक ३ प्रमार्गे वर फेंकावे आणि ते 
खाली येतांच चित्र अंक ४ प्रमाणं एका पायावर त्यास घेऊन त्याचा तोळ संभाळावा. प्रारंभी 
दोन्ही पायांवर घेण्याचा अभ्यास करावा. सरावानंतर एका पायावर पिपास थांबविण्याचा 


प्रयत्न करावा, 


चांगला सराव झाला म्हणजे पिपास उभी कोलांटी देऊंन अथवा आडवी कोलांटी देऊन 


आडवे किंवा उभे पायांवर घेतां येत, 


१८ व्या. ज्ञा. 
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टेबलावर उत्तोल घेऊन टाळी वाजविणे 


लेखक :--रा पांडुरंग विश्वनाथ बे, पुण. 


टेबलावर उभं राहिल्यानंतर खाली बांकून दोन 
आपले मागचे बाजूने दोन्ही पाय वर फेकून चित्र अंक १ प्रमाणे टेबलावर पूर्ण उत्तोल करून 
रहावे. नंतर दोन्ही तळह्ातांवर दाब देऊन व दोन्ही ह्मत कोपरांतून थोडे वांकवून एकदम चित्र 
अंक २ प्रमाणें सवे शरिरास टेबलापासून वरचे माजूस शक्य तितकें उंच फेंकावे. शरिरास वर 
फॅकतांच चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांनी टाळी वाजवावी आणि टाळी बाजवितांच पुन्हां 
दोन्ही हात चित्र अंक १ प्रमाणे टेबलावर टेकून व पूणे उत्तोल साधून थांबावे, 


दी हात आपले पुढचे बाजूस ठेवावे. नंतर 


टाळी वाजवितांना टाळी वाजावेणाराचे उजवे बाजूनं पाहिलें तर चित्र अंक ४ प्रमाणे ब 
त्याचे डावे बाजुने पाहिळें तर चित्र अंक ५ प्रमागे स्थिति दिसत. 


उत्तोळ साधून थांबल्यावर आणि टाळी बाजवितां 


ना शक्‍य तितके दोन्ही पाय जुळवून ठेवावे 
आणि तसेच गुडच्यांतून न बांकावेतां वरचे बाजूस ताठ व सरळ ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. जागचे- 
जागी सवे शरिरास वर उचलून ब ₹ 


त्याच अवसानांत टाळी वाजवून पुन्हां 


खालीं हात टेकून पूर्ण 
आहे. आपल्या तोळावर पू्ी 


ताबा असल्याशिवाय हदी उडी 


१३९ 


> 


चित्र संख्या २३२-२३६ 


|ड १० बा 


मज्ञानकोश खं 


व्यायामज्ञान 


१४० 


धह> ४९५९ 
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चित्र संख्या २३७-२४० 
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क ह$ केळे 
ठोकळ्यावराल ताल 


चळ 


टेबलावर दोन्हीकडे दोन लाकडी ठोकळे ( चौकोनी ) ठेवून चित्र अंक १ प्रमाणे उभे 

वै. नंतर टेबलावर चद्ून दोन्ही ठोकळे जबळजवळ म्हणजे साधारणतः अठरा इंच अंतरावर 
ठेवावे. नंतर त्यांवर दोन्ही हात ठेवून ब मागचे बाजूने दोन्दी पाय वर फेकून [चत अंक २ प्रमाणे 
पूण उत्तोळ करावा, उत्तोल साधून थांबल्याबर दोन्ही हात ताठ ठेवावे आणि दोन्ही पाय जुळवून 
ताठ ब सरळ ठेवावे. नंतर दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून शसर खाला आणावे आणि चित्र अंक 
३ प्रमाणे अर्धोत्तोळ करून थांबावे, ठोकळ्यावर पूत उत्तोल करण्यापेक्षा अ्धात्तोल करणे अवघड 
आहे. कारण अधौत्तोलांत टेबलावर हनुवटी आपटून ताल जाण्याचा संभव असतो. अधोत्तोल 
केल्यानंतर पोटाखाली उजवे हाताचे कोपर घेऊन सब शरीर उजवाकड चित्र अंक ४ प्रमाणे 
बळवावे आणि एका बाजूचा तोळ करून रहाबे. ज्याप्रमाणे उजवे हाताचें कोपर पोटाखार्ली घेऊन 
ब उजवीकडे शरीर वळवून उजवे बाजूस तोळ करता वता त्याचप्रमागे अर्धोत्तोल केल्यानंतर 
डावे हाताचे कोपर पोटाखाली घेऊन व शसंर डावीकड वळवून डाव्या हाताच्या कोपरावर देखील 


एका बाजूचा तोल करण्याचा सराव करावा. 


१४२ व्यायामज्ञानकोद खंड १० बा 


एक हातावर आडवा ताल :--एकावर एक ठेवलेल्या दोन्ही ठोकळ्यांवर दोन्ही हात 
ठवून अधांत्ताल केल्यानंतर उजवे हाताच कापर पाटाखाला लावावें आआण आपल शारीर उजवीकडे 
वळवून, डाव हात ठोकळ्यांवरून उचळून व चेत्र अक १ प्रमाण डाव बाजस लांत्र करून तोल 
संभाळावा, दोन्ह पाय जुळवून व ताठ ठेवावे आणि डोकें वर करावें. नंतर डाव्या बाजच्या दोन 
ठाकळ्यापर्का एक ठोकळा 1चत्रात दाखावेल्याप्रमाणे उचळून बाजस ठंवाबा व पुनः ता उचलून 
ठोकळ्यावर ठेवावा 

एक हातावर आडवा तोल करून. ठोकळा उचलणे :--एकावर एक ठेवलेल्या अज्ञा 
दान्हा ठांकळ्यांवर दान्हा हात ठेवन अरधात्तोल कल्यानतर डाव्या हाताच कापर पोटाखाली लावावे 
नतर आपल डशारीर डावे ब्राजस वळवून उजव्या हाताने ठाकळा उचलून चचत्र अंक २ प्रमाण 


उजवा हात उजवीकडे लांत्र करून ताल सभाळावा. यांत देखील दान्ह्या पाय बुळवून व 
ताठ ठवबावे 


ठाकनळ्यांबर ठांकळे ठवून उचांवर एक हाताचा आडवा ताल :-णदा तोल चित्र 
अक १ प्रमाणेच करावयाचा असतो. यांत ठोकळ्यांवर ठाकळ ठवून उची वाढविलेली आहे. एक 
ठाकळा आडवा, त्यावर दुसरा उभा, त्यावर तिसरा आडवा त्यावर चवथा उभा व त्यावर पाचवा 
आडवा अस ठोकळे ठेऊन व त्यांवर उजवा हात ठेवन त्यावर अधात्ता्ल कला आहे. [चित्र अंक १ 
मध्य दाखावेलल्य। तोलापक्षां चित्र अंक ३ मध्ये दाखावलला हा ताल अवघड आहे. कारण यांत 
ठाकळ्यावर ठोकळे ठावळे असल्यामुळे ते हलतात. त्यांपैकीं जर एखादा ठांकळा हलला तर ताल 
जाऊन खाला पडण्याचा संभव असतो. 


एक हातावराल पूण उत्तांठ !---एकावर एक असे तीन तीन ठाकळ दान्हा ब्राजस 
ठवून ब त्यांबर दोन्ही हात ठवून आपले शारीर मागचे बाजने वर फकबाव व पूर्ण उत्तोल करावा. 
नतर चित्र अंक ४ प्रमाणे उजव हातावर शरिराचा भार व तोल सभाळून डाव्या हाताने डाबे 
बाजूचा वरील एक ठोकळा उचळून ता हात डावे बाजस लांब करावा, नतर पुन्हा डावे हातांतील 


ठोकळा पूर्वीप्रमाणे खालच्या ठोकळ्यावर ठेवन पूणे उत्तोळ करावा, हा तोळ करणें फार 
कोडाल्याचें आहे, 


१४३ 


कामें 


ओोडीचीं 


अदूभुत आंगमोडी 
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धाडसाचीं ब अदूभुत आंगमोडीचीं कामें १४५५ 
बाटलीवरील तोल 


बाटलीबरील पूणे उत्तोळ:--टेबळावर दोन बाटल्या ठेवाव्या, बाटल्यांचें बूड खाली 
करून तोंडें वर करावीत. नंतर बाटल्यांचे दोन्ही तोंडांवर आपले दोन्ही हात मुट्टींत बाटलीचे तोंड 
धरतात तसे ठेवून-म्हणज बाटल्यांचे तोडांवर तळहात येतील अशा. प्रकारे ठेवून-मागचे बाजूने 
दोन्ही पाय हळकेंच वर न्यावे आणि अंक १ प्रमाणे पूर्ण उत्तोळ करावा. मागचे बाजूने दोन्ही 
पाय इलकेंच वर नेतांना झटक्याने एकदम फेकूं नवे. दोन्ही तळहातांवर दाब देऊन दोन्ही खांदे 
पुढचे बाजूस आणावे; म्हणजे दोन्ही पाय मागचे बाजूनं हलकेंच बर नेतां येतील, दोन्ही पाय 
जुळवून ताठ ठेवण्याची काळजी ध्यावी 

दोन बाटल्यांबर ठांकळा ठवून त्यावरांठळ एक हाताचा आडवा ताल (ताजवा) 
बळावर दोन बाटल्या जवळजवळ वरचे बाजूस तोंडें करून ठेवाव्या, नंतर दान्ही बाटल्यांवर एक 
ठोकळा ठेवावा. नंतर त्यावर उजवा हात ठेवावा आणि डावा हात एका दुसऱ्या ठोकळ्यावर 
ठेवून अर्धोत्तोळ करावा, यानेतर उजव्या बाजूस शरीर वळवून डावे हाताखालील ठोकळपास 
बाजूळा सारून डावा हात डावे बाजूस लांब करावा आणि चित्र अंक २ प्रमागें आडवा तोल 
(ताजवा ) करून रहावें. दोन्ही पाय जुळवून ब ताठ ठेवावे, डोकें वरचे बाजूस करावे. वरील पूण 
उत्तोलापेक्षां हा तोळ अबघड आहे 

एका बाटळीबर ठोकळा ठेवून त्यावरील एक हाताचा आडवा ताल :-ण्टेबलावर 
एक बाटली ठेवून त्यावर ठोकळा ठेवावा, बाकी सर्वे क्रिया वरील तोलाप्रमाणेच करून ।चत्र अक ३ 
प्रमाणें एक बाटलीवरील आडवा तोल करावा. हा तोल वरील तालापक्षा ज्यास्त अवघड आहे 


दोन बाटल्यांवर आडवे उभे असे तीन ठोकळे ठेवून त्यांवरील एक हाताचा 
आडबा तोल :---टेबलावर चित्र अंक २ प्रमागें बाटल्यांवर एक आडवा ठोकळा ठदून लावर 
एक उभा ठोकळा व त्याचेहि वर पुन्हां एक आडवा ठोकळा ठेवावा, नंतर वसढ तोला प्रमाणें 
सव क्रिया करून चित्र अंक ४ प्रमाणे एका हातावरील आडवा तोळ करावा. हा तोळ वरील 
सव तोलांपेक्षां अधिक अवघड आहे.कारण या तोलांत बाटल्यावरून काणताद्द ठांकळा थाडासा 
लरी इंळळा किंवा सरकला तरी तोळे. जाऊन इजा दोण्यांचा घंमव असता -बाटल्यांचा व सव 
ठोकळ्यांचा तोळ संभाळून आपला तोळ साधावयाचा असल्यान यांत अवघडपणा फार आहे. 

पाळथ्या बाटळीबरीळ एक हाताचा. आडवा . तोळ:--टबडावर पाळला बाटल्या 
ठेवावी, म्हणजे चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बाटलीचे तोंड खाला ब बूड वर करून ठेवावी, नंतर 
त्या बुडावर उजवा हात ठेवून बाकी सर्वे क्रिया वरा तोलाप्रमार्णे कराव्या आणि चित्र अंक ५ 
प्रमाणे एका हातावरील आडवा तोल करावा. हा तोल देखील कार अवघड आहे. कारण या तोलांत 
बाटलीचे तोंड टेबळावरून निसटून तोल जाण्याचा फार सभव असता 2 

हे सर्व तोळ फार अवघड आणि कोंशल्यपूश आहेत. या सवे तोलांत दोन्ही पाय झुळडून 
ताठ ठेवावयाचे असतांत हे विसळू नये. तर्सेच येथे सवे तोळ, करणाराच उजवे बाजूस दाखविले 
आहेत. ते सर्व डावे बाजूने देखील करण्याचा प्रयत्न करावा, 

१९ व्या. ज्ञा. 


॥५/ 
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पांच बोटांबरीळ पूणे उत्तोळ:-- टेबलावर पूर्ण उत्तोळ करण्यास दोन्ही हात न ठेवितां 

दोन्ही हातांची पांचह्ि बोटें टेकावींत आणि केवळ बोटांच्याच जोरावर मागचे बाजूने हृलकेंच 
दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक १ प्रमाणें पांच बोटांवरील पूण उत्तोल करावा. 


दोन बोटांबरील पूणे उत्तोळ :--वरील तोलाप्रमाणेंच या तोलांत सर्व क्रिया करा- 
वयाच्या असतात. पण या तोलांत वर्राल तोलाप्रमाणे टेबलावर पांच बोटें न टेकतां चित्र अंक २ 
प्रमाणें केवळ अंगठा व तर्जनी (आंगठ्याजवळील ब्रोट) अशी दोनच बोटें टेकून तोल 
करावयाचा असता. 


हा तोल अत्यंत अवघड व कोशल्याचा आहे, कारण या तोलांत नुसत्या दोन बोटांवर 
सगळ्या शरिराचा भार घेऊन तोल साधावयाचा असतो दोन बोटांपैकी एखादे बोट थोडें जरी 
वाकळ तर| हा ताळ करतां येणे अशक्य असते. तसंच तोलावर पूणे ताबा असल्याशिवाय हा तोल 
करण शक्‍य नाहीं 


दोन बॉटांबरील ताजवा:--चित्र अंक २ प्रमाणे दोन बोटांवर पूण उत्तोळ केल्या- 
नतर दानच बाटांवर दाब देऊन व दोन्ही खांदे पुढचे बाजूस आणून दोन्ही पाय मागचे बाजून 
चित्र अक ३ प्रमाण अगद सावकाश खाली आणावे आणि ताजवा करावा. नुसता उत्तोल 
करण्यापक्षा ताजवा करण फारच अवघड व कोदाल्याचे आहे. 


आगकाड्यांच्या पेटीबरील तोळ:--चित्र अंक ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही 
हातांत दोन आगकाड्यांच्या पेव्या धेऊन उर्भे राहिल्यानंतर टेबलावर ठेविलेल्या दोन ठोकळ्यांवर 
दोन्ही आगपेट्या उभ्या करून ठेवाव्या. नंतर त्यांवर आपले दोन्ही हातांची बोटें ठेवने बव मागचे 
बाजून दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे नुसत्या त्या काड्यांच्या पेट्यांवर पूर्ण उत्तोल 
करावा, दोन्ही पाय जुळवून व ताठ ठेवावेत 


हा तोळ अत्यंत कोशल्याचा आहे. कारण या तोलांत शरीर फारच हलकें करून तोल 
करावयाचा असते. शरीर हलकें करून तोल करण्याची कला साघली नाही तर शारिराचे भाराने 
कार्ड्यांच्या पेटोसारख्या अगदी इलक्या वस्तूचा चुराडा होऊन त्यावर तोल साधणे अशक्य होईल. 
अशा प्रकारच तांल साधण्यास शरीर हलकें करण्याची कळा अवश्यक असते आणि ती साधण्या 
कारेतां कसोशीने व चिकाटीने कित्येक वर्षे प्रयत्न करून वेळ घालवावा लागतो ही कला प्रत्येकात 
साधणे अशक्य आहे 
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> जो... 


विविध प्रकारच्या तोलांची कासे 


एक हाता'चा तोळ!--टेबळावर दोन ठोकळे ठेवून त्यांवर दोन्ह हात ठेवावे. नंतर 
दोन्ही पाय मागचे बाजन वर फेकून दोन्ही हातांवर पूणे उत्ताळ करावा यानंतर डावा हात 
ठोकळ्यावरून उचळून चित्र अंक १ प्रमाणे ड!व्या मांडीजवळ न्यावा आणि एका . हातावर तोल 
धरून रहावे. डावा हात उचलतांना दोन्ही पाय उजवीकडे थोडे तिरपे करावे लागतात त्याशिवाय 
एका हातावर तोल धरतां येत नाहीं. दोन्ही पाय जुळवून ताठ ठेवाव, उजव्या हाताप्रमाणे डाव्या 
हातावर देखीळ तोल साधण्याचा प्रयत्न करावा. 


मुलाच्या पायांवरील उत्तोळ :--जामनांवर काहा आंथरून त्यावर एका मुलास 
निजबावे. नंतर त्याचे दोन्ही तळपायांवर आपले दोन्ही हात ठेवून पायावर अधिक दाऊ न देतां 
मागचे बाजूने दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें पूर्ण उत्तोल करावा. दोन्ही पाय जुळवून 
व ताठ ठेवावे. 

कमानीबरीळ उत्तोळः- चित्र अंक ३ प्रमाणे एका मुलाने केमान करावी आणि त्याचे 
पोटावर एक हात ब दुसरा हात पायावर ठेवून त्या मुलाच पाटावर अधिक दाब न देतां मागचे 


बाजने दोन्ही पाय वर नेऊन पूण उत्तोल करावा, 


:--एका टेबलावर फुटबॉल ठेवावा, नंतर त्याच्या दोन्ही उतरत्या 
आपले दोन्ही पाय मागचे बाजूने वर न्यावे आणि 
या तोलांत फुटबॉल 


फुटबालवरांल उत्ताल 
बाजुंबर हात ठेवून व त्या हातांनी तो दाबून 
चित्र अंक ४ प्रमागे दोन्ही पाय जुळवून व ताठ ठेवून दूश उत्तोल करावा 
निसटून तोंडघशी पडण्याचा फार संभव असता. 


स्छेट पाटीबरीळ उत्तोळ:- टेबलावर दान स्ळेटपा्या उभ्या दोन्ही हातांनी घरून 
त्यांवर फार दाब न देतां दोन्ही पाय मागचे बाजून बर न्यावे आणि चित्र अंक ५ प्रमाणे पूण 
उत्तोल करून रहावे. दोन्ही पाय जुळवून आणि सरळ ठेवावे, या. तालात स्लेटपाटीचा ताल 
संभाळण फारच अबघड आहे. स्ठेटपाटी थाडा जरी हलली तरी तोळ जाऊन तोंडघशी पडाव ढागत 


करून तोंडाने भांडी उचढळण --घडबंचीवर उभे राहिल्य!नंतर 
तर मार्गे खालीं जमिनीवर ठेवलेली भांडी 
अंक ६ प्रमाण तांल धरून रहाव, या 


णि त्याकारेता लहान बयापासून अभ्यास 


घडवंचीबर कमान 
आपले शरीर मागचे बाजस वांकवून कमान करावा न 
एक एक करून दोन्ही हातांत ब तोंडांत धरून चित्र 
तोलांत कंबरेचा भाग फार लबचीक असावा लागती आ 
करावा लागतो, 

बरील विविध प्रकारच्या तोलांचीं सवच काम कार अवघड आणि कोदल्याचीं आहेत 
इतके उत्तम प्रकारचे तोल करण्यास शरीर फार हलकें असावें लागते. तसच तोलावर पूणेपण ताबा 
राखावा लागतो. लहान वयापासून शरीर तयार करण्याचा सराव असल्याशिवाय मोठे बयांत 


असले तोल करण्यायोग्य ररीर तयार होत नार्दा, 
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टेबलावरील तोलाचीं कामें 


> की. 


टेबळाचे काठावर दोन्ही हात टेकून व आपले दोन्ही पाय मागचे बाजूने वर नेऊन चित्र 
अंक १ प्रमागे पूर्ण उत्तोल करावा. दोन्ही पाय जुळवून व ताठ ठेवावे. हा उत्तोल टेबलाचे 
काठावर करावयाचा असतो, म्हणजे उडी टाकण्यास सोपें जाते. त्यानंतर दोन्ही हात कोपरांतून 
वाकवून चित्र अंक २ प्रमाणें अर्धोत्तोळ करावा. नंतर दोन्ही हातांवर दाब देऊन एकदम टेबलाचे 
उुढच बाजूत जमिनीवर चित्र अंक ३ प्रमाणे डडी टाकावी. उडी पूर्ण होतांच चित्र अंक ४ 
प्रमाणे जमिनीवर दोन्ही हात टेकून व तोळ घरून थांबावे, 


टेबळाइतक्या उंचीवरून तोलाने उडी टाकणे फार अवघड आहे, खालीं उडी टाकून 
जमिनीवर हात टेकतांना तोल जाऊन पडण्याचा फार संभव असतो. तोळ जर थोडा मागें गेला 


>. शिळ .र 


तर दोन्ही पाय टेबलावर आपटून इजा होण्याची फार भीति असते. याकरितां ही उडी टाकतांना 
एका मातगार इसमास जवळ अवश्य उभे करावे, 


(९ 69. 
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शिडीवरील कामें 


शिडीस जमिनीवर ठेवून तिजवर एकाने, दोघांनीं अगर तिघांनी कौशल्यपूर्ण कामे 
करण्याकारितां ती कांही विशिष्ट प्रकारची तयार करावी लागते. तसें केल्याने त्या शिडीचा तोल 
कायम राहून कामे करतवेळीं ती कलंडत नाहीं. अशा शिडीवर कामें करणें अय्यंत अवघड, 
घाडसाचें, धोक्याचे आणि कौशल्याचे असत. अशा प्रकारचीं बिनचूक कामें होण्याकरितां अत्यंत 


चिकाटीने अभ्यास करण्याची जरूर असते. 


शिडीवर एकाचा तोळ:---आरेभी शिडीवर उतरणें व चढणे यांचा अभ्यास करावा 
लागतो. प्रेक्षकांकडे तोंड करूनच चढण्याची व उतरण्याची संवय करावी लागते. खाढून वरचे 
बाजूस एकएक पाऊल ठेवीत चित्र अंक ९ प्रमा्गे शिडीवर जाऊन व दोन्ही हात दोन्ही बाजूंस 
पसरून उभे रहार्व. शिडीवर चढतांना शिडीचा झोक पुढें व शरिराचा तोल मागें ठेवून तोल 
संभाळून वर चढावे लागते आणि चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजवा पाय शिडीचे शेवटच्या 
आडव्या दांड्याबरून उचळून पुढच्या बाजूस दांड्यावर ठेवावा व पायांवर तोल धरून उभें रहावें, 
नंतर उजवा पाय मूळचे जागीं आणून, तसेंच हळुंइळूं एकएक पायरी उतरीत, खालीं जमिनीवर 
यावे. शिडीवर गेल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे एक पाय पुढचे बाजूस ब इतरा पाय मागचे 
भाजून ठेऊन व शिडीस दोन्ही पायांचे मर्ध्ये धरून उभे रहावे. 


शिडीवर दोघांचे तोळ (हातांवर पूर्ण उत्तोळ ) 1--शिडीवर दोघांचा तोळ करण्या- 
कोरितां दुसऱ्या एका लहान मुलास खांद्यावर घेऊन वर चढावे. नंतर त्या ल्हान मुलाने आपले 
दोन्ही हात उभे रह्वाणाराच्या तळहातांवर ठेवून व मागच्या बाजुने दोन्ही पाय वर नेऊन हळूच चित्र 
अंक ३ प्रमाणे पूर्ण उत्तोल करावा, लहान मुलानें तळह्ातांवर आपले हात ठेवून मागचे बाजूनं 
दोन्ही पाय वर नेण्यापूर्वींच खालीं उभें रहवाणाराने आपले दोन्ही हात वरचे बाजूस ताठ करावे. 
याप्रमाणे तोल संभाळून रह्ागें कठीण आहे. 

त खांद्यावर घेऊन शिडीवर गेल्यानंतर लहान 
बर ठेवून उर्भे रहावें, नंतर खाली उभे 
त्र अंक ४ प्रमाणें दोघांनीं तोल धरून 


हातांवर उभें रहाणें ४-1 लहान पला 
मुलाने आपले दोन्ही पाय खालीं उर्भे रहाणाराचे तळहात 
रहाणारानें आपले दोन्ही हात वरचे बाजूस ताठ करून च्चि 
उभे रहावे, 


२० व्या. ज्ञा. 
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दोघांस खांद्यांवर बसवून उभें रहाणे :--एका मुलाच्या खांद्यावर दुसऱ्या मुलास 
बसवून त्या दोन्ही मुलांस उभे असणाराने आपले खांद्यांवर बसवावे. खांद्यांवर बसणारानें आपले 
दोन्ही पाय खांद्रांच्या दोन्ही बाजूंनीं पुढें आणून दोन्ही पायांची पाडळे खाळीळ उभे रहाणाराच्या 
बगलेत अडकवावीत. याप्रमाणें दोन्ही मुलांस खांद्यांवर घेतल्यानंतर शिडीवर चढावे आणि चित्र 
अंक १ प्रमागें शिडीच्या पुढच्या बाजूस एक पाय व शिर्डाच्या मागच्या बाजूस दुसरा पाय ठेवून 
उभे रहावे. 


डोक्यावर उभें रहाणे :--एका लहान मुलास खांद्यांवर वेऊन शिडपवर जाव. वर 
गेल्यानंतर वरील मुलाने आपले दोन्दी पाय फार सावघगिरीनें शिडीवर उभें असलेल्या इसमाच्या 
डोक्यावर नेऊन व चित्र अंक २ प्रमागे दोन्ही हात पसरून उभें रहावें. 


दोघांस खांद्यांवर उभें ठेवून उभें रहार्णे:--य़ा तोळामध्ये आरंभी चित्र. अंक १ 
प्रमाणे दोघांस खांद्यांवर बसवून शिडीवर जावें. नंतर मधल्या मुलाने खाळच्या इतमाच्या दोन्ही 
खांद्यांवर दोन्ही पायांची पाउले ठेवून उभे रहावं, त्यावेळी खालच्या इसमाने आपले दोन्ही 
हातांनी मधल्या मुळाचे दोन्ही पाय धरून ठेवावे. मधला सुलगा उभा राहिल्यानंतर त्याचे वरील 
मुलाने आपले दोन्ही पाय मधल्या मुलाच्या दोन्ही खांद्यांवर ठेवून हळुंहळूं उभें रहावें. वरील 
मुलगा उभा राहील त्यावेळीं मधल्या मुलाने वरील मुलाचे दोन्ही पाय आपले दोन्ही हातांनी 
घरावे. या प्रकारे चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे एकावर एक असे तिघांनी उभे राहून 
तोल करावा, 


च * ५ ४ मं 0 नात 

डाक्ष्याबर डोक ठेवून उत्तोळ :--लहान मुलास खांद्यांवर घेऊन शिडीवर मेल्यानंतर 
लहान मुलाने खालील इसमाच्या दोन्ही हातांवर दोन्ही हात व डोक्यावर डोकें टेकून मागच्या 
बाजूनं आपले दोन्ही पाय वर न्यावे. नंतर उत्तोळ साधून दोघांनीं आपले दोन्ही हात मोकळे 
करावे आणि वरील मुलाने चित्र अंक ४ प्रमाणें आपले दोन्ही पाय ब दोन्ही हात पसरून 
उत्तोळ साधावा, 


ञ् की. च 9 ष्ट ल र 7 
ही कामे अत्यंत काशल्याचा आहेत आणि पाह्ाणारास देखीळ अत्यंत महत्वाची 4 
प्रेक्षणीय वाटतात. | 
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कारिरावरील तोलाचीं कामें 

एकावर एक खांद्यांवर उभें रहाणें:-- एका मुलाचे खांद्यांवर दुसऱ्या मुलास असून 
त्या दोघां मुळांस एका इसमाने आपले खांद्यांवर घेऊन उभें रहावें. उभे राहिल्यानंतर चित्र अंक १ 
प्रमाणे खालील इसमाचे दोन्ही खांद्यांवर मधल्या मुलाने आपले दोन्ही पाय ठेवून उभे रहावें 
आणि खालील इसमाने मधल्या मुलाचे दोन्ही पाय आपले दोन्ही हातांनी धरून ठेवावे. नंतर 
वरील मुलाने मधल्या मुलाचे दोन्दी खांद्यांवर आपले दोन्ही पाय ठेवून उभे रहावे आणि मधल्या 
मुलाने आपले दोन्ही हातांनी वरील मुलाचे दोन्ही पाय घरून ठेवावे. वरील मुलाने उभे राहिल्या- 
नंतर आपले दोन्ही हात चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही बाजूंस पसरून व तोळ धरून 
डे रद्ाबे, याप्रमाणे ह्वा ब्रक्षाचा देखाबा दिसतो, 
| एकावर एक पाठौंबर चढणे :--एका इसमाने जमिनीवर दोन्ही पायांत थाड अतर 
ठेवून व थोडे पुढ बांकून उमे रद्दावे आणि आपले दोन्ही होतं पाठीमागे. एकमेकांत अडकवू" 
पाठीवर ठेवावे. नंतर एका मुलानें त्या इसमाच्या मागचे बाजून त्याच्या हातांवर पाय ठेवून 
त्याच्या पाठीवर गुडघे टेकावे आणि आपले दोन्ही हात त्याच्या दोन्ही खांद्यांबर ठेवावे. यानंतर 
दुतऱ्या एका मुलाने त्या इसमाच्या मागचे बाजूर्न वर चढून पाठीवर असलेल्या मुलाच्या पाठीवर 
चित्र अंक २ प्रमाणे गुडघे टेकून व दोन्दी खांद्यांवर दोन्ही हात टेकून रद्दावे. याप्रमार्गे आणखीहि 
- एकदोन मुळें वर जाऊन ब्रसू शकतात. पण खालील इसम तितका मजवूत असावयास पाहिजे 
आणि वरील मुळें देखील दणदगीत असलीं पाहिजत, 

मानद पय झेडकवून विधींची दुक गुके सज्यप बान आता लांद्यांवर 
लहान मुलास बसवावे आणि त्या दोघांस एका इसमाने आपले अंगावर पुढचे बाजूने ध्यावे. वर 
जातेवेळीं मध्यम वजनाच्या मुलाने चित्र अंक २ प्रमाणं आपला एक पाय खालील इसमाच्या 
मांडीवर ठेवून दुसरा पाय त्याच्या मानेत अडवून ठेवावा. नंतर बरील लहान मुलाने चित्र अंक ३ 
मध्ये दाखाविल्याप्रमाणें आपला एक पाय मध्यम बजनाचे मुलाचे मांडीवर ठेवून दुसरा पाय त्याचे 
मानेत अडकबाबा आणि दोन्ही हात पसरून उभं रहावे. खाळील इसमाने व मधल्या मुलांन 
आपापल्या शॉरिरांचा तोळ मागचे बाजूस ठेवावा आणि वरील लहान मुलाने मात्र आपला तोल 


पुढेचे बाजूस ठेवावा. 1) भा 
एकावर पक उत्ताणे रहाणेंः- पथम एका उभे अ हता 'जांमृतवा- कोणी 
पायांत थोडें अंतर ठेवावे आणि गुडर्ष्यातून मार्ग बांकून चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हात 
ज़ मनीवर मागे टेकून गुडध्यांपासून खांद्यांपमतचे उताणे शरीर एका खेत ठान. नंतर एका 
मुलाने खालील इसमाच्या दोन्ही गुडध्यांवर आपले दोन्ही पायांची पावल ठेवून ल्क 
बांकून आपले दोन्ही हात मागचे बाजूस खालील इसमा* त दोन्ही मोढ्यांवर 0 बाधव 3 हल अह 
नंतर त्याच प्रमाणे दुसऱ्या एका लहान मुलाने दोघांच्याहि वर जाऊन शर मधल्या पक्या दोन्ही 
गुडघ्यांवर आपले दोन्ही पायांची पाउले ठेवून गुडध्यांतून मार्गे वांकांबे ब आपल दोन्ही ह्त्त 
त्याच्या मोढ्यांवर टेकावे, तिघांनींहि आपलीं डोकीं पुढच्या नाळ बुच आहने, ठेवत पवि 


49 वि टी; ऱ्य । 
आणखी हि एक दोन मुळ वर जाऊन राहूं हाकतात. पण अशा स्थितीत अधिक वेळपयत रहाता 


येत नाहीं. कारण जास्त वेळ झाला तर गुंडध्यांत व खांद्यांत कळ मारू लागत. 


१५८ व्यायामज्ञानकोरह खंड १० बा 


तिघांचा पूळ:--दोन इसमांनी समोरासमोर बसल्यानंतर तिसऱ्या इसमाने समोरा- 
समोर असलेल्यांपेक्री एकाच्या खांद्यावर आपले दोन्ही हात ब एकाच्या डोक्यावर आपल दोन्ही 
पाय ठेवावे. नंतर वरील इसमाने ज्याच्या खांद्यावर आपले दोन्ही हात ठेविळे असतील त्याच्या 
डोक्यावर आपले डोकेंहि टेकावे. यानंतर खाली बसलेल्या दोघां इसमांनी वरील इसमाचा तोल 
संभाळून हळुहळू उभे राहावे. ते उभे राहिल्यानंतर मधल्या इसमाने आपले दोन्ही हात खांद्या- 
वरून उचळून चित्र क्रमांक १ प्रमागें आपल्या मांड्यांवर ठेवावे म्हणजे पुलाची आकृति होते. 
ही आकृति नीट होण्याकरितां जरुरी प्रमाणे खालीं उभे असलेल्या इसमास मागें पुढे सरकून 
उभे रहाणे आवरग्रक असतें. 


यानंतर चित्र क्रमांक २ प्रमाणे खाली उभे असलेल्या इसमांनी आपले पाय सुडघ्यांतून 
वांकवून खालीं बसण्याचा प्रयत्न करावा. खाली बसल्यानंतर वरील इसमाने आपले दोन्ही हात 
आपल्या मांड्यांवरून काहून समोरच्या इसमाच्या . खांद्यांवर ठेवावे आणि आपलें डोके वर 
करून दोन्ही पाय जमिनीवर आणावे ब पुनः दोन्ही हात खांद्यांवरून उचळून जमिनीवर उभे 
रहावे. 


मागें बांकून तोंडानें रुमाळ घेणें (प्रकार १ ला) ; --एका मोठ्या टेबलावर एक 
लहान टेबल ठेवावें आणि वरील लहान टेबलावर मागचे बाजूस एक रुमाल ठेवून त्या टेबलावर 
उभे रहावें, नंतर दोन्ही हातांतल्या बांबूच्या काठ्यांवर फिरत्या बशांसारख्या ताटल्या घेऊन दोन्ही 
हात तसेच ठेवावे आणि कंत्ररेपासून दारीर मागे वांकवून वरील टेबलावर ठेविळेळा रुमाल तोंडांत 
थरावा ब पुनः हळुहळू शरीर वर उचळून ( चित्र क्रमांक ३) सरल उर्भे रहावे. 


यं मागें वांकून तोंडाने रुमाल घेणें (प्रकार २ रा ) -णएका मोठ्या टेबलावर एक 
लहान टेबल ठेवांव आणि वरील टेबलाचे म!गचे व खालील बाजूस खालच्या मोठ्या टेबलावर 
रुमाल ठेवावा, नंतर वरील लद्दान टेबलावर पुढचे बाजूस उभें राहून आपले शरीर मागचे बाजूस 
ड्तके बांकबावे कीं चित्र क्रमांक ४ प्रमागे खालचे मोठ्या टेबलावर ठेविळेल्या रुमालापर्यंत तोंड 


पाहेचळ. याप्रमाणें खालच्या टेवलापर्य़ेत तोड नेऊन तोंडानें रुमाळ घ्यावा. मागचे बाजूस वांकते- 
> य ह ळी ता कले (ल डं द को. १. .. 
हळ दोन्ही ह्वतांतील बाबूंच्या काठ्यांवर फिरत्या ताटल्या ठेविल्यामुळें तोळ साधणे फार अवघड 


ल 


असत, 


पहिल्या प्रकारापेक्षा हृ डसरा प्रकार फार अवघड आहे. कारण यांत खालचे टेबला- 
वरून रुमाल घ्यावयाचा असल्यामुळें कंबेरेस फारच वांकवावें लागते. अशा प्रकारें शरीर वांकवून 
काम करण्याकरितां तोल फारच ताब्यांत ठेवावा लागतो. याकरितां लहान वयापासून शरीर 
वांकविण्याचा सराव करावा लागतो. हीं कार्म अत्यंत कोडल्याची आहेत. सरावाने तीं सहज 
व के येतात. ही कार्म बहुधां लहान वयाच्या मुली ब मुळेंच करूं शकतात, हीं जरी नीट करतां 
आला तरी काम करते वेळीं कोणीतरी जवळ उभे रहाणे जरुरीचें असतें. 


कामें 


। 


घाडसाचा ब अद्भुत आगमाडाच 


> र 


4 


31 


> कभिन्न 


४६३७० .४४-. 


चित्न संख्या २७७-२१८० 


१५८ व्यायामज्ञानकोदड खंड १० बा 


तिघांचा पूळ:--दोन इसमांनी समोरासमोर बसल्यानंतर तिसऱ्या इसमाने समोरा- 
समोर बसलेल्यांपैक्ी एकाच्या खांद्यावर आपले दोन्ही हात व एकाच्या डोक्यावर आपल दोन्ही 
पाय ठेवावे. नंतर वर्रीळ इसमार्ने ज्याच्या खांद्यावर आपले दोन्ही हात ठेविळे असतील त्याच्या 
डोक्यावर आपले डोकेंहि टेकावे. यानंतर खाली बसलेल्या दोघां इसमांनी वरील इसमाचा तोल 
संभाळून हळुहळूं उभे राहावे. ते उभे राहिल्यानंतर मधल्या इसमाने आपले दोन्ही हात खांद्या- 
वरून' उचळून चित्र क्रमांक १ प्रमागें आपल्या मांड्यांवर ठेवावे म्हणजे पुलाची आकृति होते. 
ही आकृति नीट होण्याकरितां जरुरीप्रमाणे खालीं उभे असलेल्या इसमास मागें पुढे सरकून 
उभे रहाणे आवदय़क असतें. 


यानंतर चित्र क्रमांक २ प्रमाणे खालीं उभे असलेल्या इसमांनी आपले पाय गुडघ्यांतून 
वांकवून खाली बसण्याचा प्रयत्न करावा, खालीं बसल्यानंतर वरील इसमाने आपले दोन्ही हात 
आपल्या मांड्यांवरून काढून समोरच्या इसमाच्या खांद्यांवर ठेवावे आणि आपलें डोकें वर 
करून दोन्ही पाय जमिनीवर आणावे व पुनः दोन्ही हात खांद्रांवरून उचळून जमिनीवर उभे 
रहावे. 


मागें बांकून तोंडानें रुमाल घेणें (प्रकार १ ला) : - एका मोठ्या टेबलावर एक 
लहान टेबळ ठेवावें आणि वरील लहान टेबलावर मागचे बाजूस एक रुमाल ठेवून त्या टेबलावर 
उभे रहावे, नंतर दोन्ही हातांतल्या बांबूच्या काठ्यांवर फिरत्या बशांसारख्या ताटल्या घेऊन दोन्दी 
हात तसेच ठेवावे आणि कंब्ररेपासून शरीर मागे बांकवून वरील टेबलावर ठेविळेला रुमाल तोंडांत 
धरावा ब पुन; इळुहळूं शरीर वर उचळून ( चित्र क्रमांक ३ ) सरल उर्भे रहावे. 


मागे बांकून तोंडाने रुमाळ घेणें (प्रकार २ रा ) :-णएका मोठ्या टेबळावर एक 
लहान टेवल ठेवावे आणि वरील टेबळाचे म!गचे ब खालळीळ बाजूस खालच्या मोठ्या टेबलावर 
रुमाल ठेवावा. नंतर वरील लहान टेबलावर पुढचे बाजूस उभे राहून आपले शारीर मागचे बाजूस 
इतकें वांकवावें कीं चित्र क्रमांक ४ प्रमाणे खाळचे मोठ्या टेबलावर ठेविलेल्या रुमालापर्थेत तोंड 
पोहचेल. याप्रमाणें खालच्या टेबलापर्यंत तोंड नेऊन तोंडाने रुमाल ध्यावा. मागचे बाजूस वांकते- 


न्कर *. त री ब डि. > त्र *._ € >. जि... ळी 
वळा दान्हा हातांतील मावूच्या काल्यांवर फिरत्या ताटल्या ठावल्यासुळ तोळ साघणें फार अवघड 
असते. 


पहिल्या प्रकारापेक्षा ह्या दुसरा प्रकार फार अवघड आहे. कारण यांत. खालचे टेबला- 
वरून रुमाल घ्याबयाचा असल्यामुळें कंबेरेस फारच वांकवावे लागते. अशा प्रकारें शरीर वांकवून 
काम करण्याकरितां तोल फारच ताब्यांत ठेवावा लागतो. याकरितां लहान वयापासून शरीर 
बांकविण्याचा सराव करावा लागतो, हीं कामे अत्यंत कोशल्याची आहेत. सरावाने तीं सहज 
करतां येतात. हीं कार्म बहुधां लहान बयाच्या सुली ब मुळेंच करूं शकतात. हीं. जरी नीट करतां 
आलीं तरी काम करते वेळी कोणीतरी जवळ उभें रहाणे जरुरीचें असतें. 


१५९ 


झोडीचीं कामें 


धाडसाचा ब अद्भुत आगमा 


क 


२१ 


चित्र संख्या २७७-२८० 


व्यायामज्ञानकोदा खंड १० बा 


१६० 


७ केट 


डय 


त ७ 


स कहबबब 02.०0, 


(3 


चत्र संख्या २८१-२टड 


घाडसाचीं ब अदभुत आंगमोर्डाचीं कामें १६१ 


वो २ च 2.4: 3 प्त 

डोक्‍यावरील एक हाताचा ताजवा:-एका सुद्दढ मनुष्याचे खाद्यावर अहात. 
नंतर तो उभा राहिला म्हणजे त्याचे डोक्यावर उजवा हात ठेवून चित्र क्रमांक १ प्रमाणे दोन्ही 
पाय मागचे बाजूस जुळवून ताठ करावे आणि डावा हात मांडीस चिकटवून ताजवा करावा. 


डोक्यावरील एक हाता'चा पूणे उत्ताल :--एका मनुष्याचे. खांद्यांवर बसून व तो 
उभा राहिल्यानंतर आपला उजबा हात त्याचे डोक्यावर ठेवून दोन्ही पाय मागचे बाजूत ।चन 
क्रमांक २ प्रमाणे बर न्यांबे व डावा हात बर करून एक हाताचा पूर्ण उत्तोल करावा. या वेळी 
डाव्या हातांतील बांबूच्या काठ्यांवर तबकड्या फिरत्या ठेवाव्या. 


(२ 


बरील दोन्ही प्रकारांची डोक्यावरील कामे करतेवेळी खालील मनुष्याने आपले डोकें 
स्थिर ( अचल ) राखण्याची विशेष काळजी धतला पाहिजे. नाही तर वरील इसमाचा तोल 
भञ!ऊन तो खालीं पडण्याचा फार॑ संभव असतो. प्रारंभी ह्या कामाचा अभ्यास करतेवेळी जवळ 
तिसऱ्या मनुष्यानं उभे राहून तोल गेल्यास संभाळणगें आवश्यक असते. 


मागचे बाजूस कोलांटी :--एका जामनीवर उभ असलेल्या मनुष्याच्या हातांवर 
त्याचेकडे पाठ करून दुसऱ्या इसमाने उभे राहिल्यानंतर पहिल्या उभ्या मनुष्यान हातांबरील इसमास 
आपले मागचे बाजूस झाकावे. त्याचवेळी या वरील दुसऱ्या इसमानाह आपल मागच बाजूस आपलें 
शरीर फेकार्बे म्हणजे चित्र क्रमांक ३ प्रमाणे तो कोलांटी घेऊन जामनीवर उभ असलेल्यांच्या 


मागचे बाजूस जाऊन उभा रहातो. 


राहिलेल्या मनुष्याचे हातावर 
इसमाने आपले समार म्हणज 


पुढच बाजूस कोलांटी ।-एका जामनावर उभ 


त्याचेकडे तोड करून दुसऱ्याने उभे राहिल्यानंतर, जामनावरल 


पुढचे बाजूस हातांवर उभा असलेल्यास वर झाकावे आणि त्याचवेळीं हातांवरील इसमाने आपले 
णें. -वरील इसम . कोलांटी घऊन 


शरीर आपले मागचे बाजूस फंकांव म्हणज चित्र क्रमांक ४ प्रम 
जमिनीवरील. मनुष्याचे समोर जमिनीवर ग्रेऊन उभा रहाता. या कोलांटी उडींत दोघांनीं एकदम 


हारीर फेकण्याची क्रिया करणे दृष्ट असते. 


९१व्या. ज्ञा. 


१६२ व्यायामज्ञानकोर खंड १० बा 


डोक्यावर डोकें ठेवून उत्तोळ :--चित्र क्रमांक २ प्रमाणे टेबलावर टेबल ठेवून 
त्यावर एकाने उभे रहावें. नंतर डुसर्‍्या इसमाने टेत्रलाजवळ जामिनीवर उभे रहावे, टेबलावरील 
इसमाने खालीं उभे असलेल्या इसमाचे डोक्यावर डोकें ठेवून ब हळूंच तोल साधून आपले 
टेबलावरील पाय वर करावे. पाय वर झाले म्हणजे खालील इसमाने चित्र क्रमांक १ प्रमाणे 
टेबळापासून लांब होऊन उभे रहावे. या तोलांत दोघांचेह्रि हातांत बांबूच्या काठ्यांवर किरत 
असलेल्या ताटल्या असल्यामुळें दोघांचेहि हात अडकलेले असतात. अशा स्थितींत केवळ डोकक्‍्या- 
वर डोकें ठेवून उत्तोळ करणे फार अवघड आहे. हा उत्तोळ झाल्यावर पुन: चित्र क्रमांक २ 
प्रमाणे टेबळावर पाय टेकून खालीं उतरावे, 


बसलेल्या इसमाच्या डोक्‍यावर एक हाताचा पूणे उत्तोळ ( प्रकार १ ला ) !-- 
खालीं बसणारानें चित्र क्रमांक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे आपला एक पाय मार्गे व एक पाय 
पुढें पसरून पाल्थे बसावे आणि आपले दोन्ही हात बाजूंला जमिनीवर टेकावे. नंतर दुसऱ्या 
इसमाने त्याच्या खांद्यांवर चहून आपला उजवा हात चित्र क्रमांक ३ प्रमाणें त्याच्या डोक्‍यावर 
ठेवाबा आणि दोन्ही पाय वर नेऊन एक हाताचा पूर्ण उत्तोल करावा, या वेळीं डाव्या हातांतील 
दान ताटल्या फिरत ठेवावयाच्या असतात. 


बसलल्या इसमाच्या डोक्यावर एक हाताचा पूणे उत्तोळ (प्रकार २ रा) :-7 
या दुसऱ्या प्रकारांत वरील इसमाने सर्व क्रिया पहिल्या प्रकाराप्रमाणेच करावयाची असते. पण 
खाली बसणारानें मात्र आपला एक पाय पुढें ब एक पाय मार्गे न ठेवतां दोन्ही पाय मागें व 
दोन्ही हात पुढे ठेवून जोर काढतात त्याप्रमाणें रद्दावयाचें असतें, 


वरील सवे प्रकारांत खालील इसमाने आपलें डोकें स्थिर ( अचल ) ठेवण्यावद्दल विद्दोष 
काळजी न घेतली तर वरील इसमाचा तोल जाऊन तो खाली पडण्याचा फार संभव असतो. 
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कंबरेस मिठी मारून पूणे उत्तोळ :--एका इसमाने टेबलावर उभे राहून आपले 
दोन्ही हात पुढचे बाजूस टेबलावर ओणबें होऊन टेकावे. नंतर दुसरे इसमाने त्याच्या पुढचे 
बाजूस उर्भे राहून आपले दोन्ही हातांनी त्याचे कंब्ररेस चित्र क्रमांक १ प्रमाण मिठी मारावी 
आणि आपले दोन्ही पाय मागचे बाजूस जुळवून वर ताठ करावे. यानंतर टेबलावर हात टेकणारानें 
आपले दोन्ही पाय मागचे बाजूने वर नेऊन पूर्ण उत्तोल करावा, पाय वर नेले म्हणजे ते शुळदून 
ताठ करावे, 


एका पायाच्या उत्तोळावर उभें रहाणे :-- खालील इसमाने टेबलावर दोन्ही हात 
धर दोन्ही पाय टेकून कमान केल्यानंतर त्याचे पोटावर एका मुलाने दोन्ही हात पसरून उभें 
रहार्वे. नेतर कमान करणारानें आपले दोन्ही हात जमिनीवरून उचलून डोक्याकडे लांब करावे 
आणि एक पाय जमिनीवरून उचळून चित्र क्रमांक २ प्रमाण वर करावा म्हणजे एका 


> 


पायाचा उत्तोल होतो. 
शड २७. २ क्त *. नट 
पूणे उत्तोळ करणाराच्या मानेवर उभें रहाणे :-- टेबलावर एका इसमार्ने पूर्ण 
उत्तोळ केल्यानंतर त्याचे मानेवर चित्र क्रमांक ३ प्रमागे एका मुलाने आपले दोन्ही पाय ठेवून 
उभ रहाबे आणि आपले दोन्ही हात दोन्हीकडे पसरावे, 


कमानीबरीळ पूर्ण उत्तोळ :- एका मुलानें टेबलावर कमान केल्यानंतर दुसऱ्या 
मुलाने त्यांचे एका बाजूस उभे रहावें. नंतर चित्न क्रमांक ४ प्रमा्गे कमान केलेल्या मुलाचे 
पोटाबर आपला एक हात ब छातीवर दुसरा हात ठेवून दोन्ही पाय मागचे बाजूनें वर नेऊन 
पूर्ण डत्तोळ करावा. पाय बर नेल्यावर ते जुळवून ताठ ठेवावे, 


__एका इसमाने टेबलावर उभे राहिल्यानंतर एका 
[नीं ( उजवे हाताने उजवा हात ब डावे हातानें 
ध्यावे. नंतर वर गेलेल्या मुलाने आपले 
तांबर ठेवून आपले दोन्ही पाय मागचे 
य जुळवून व ताठ करून पूर्ण उत्तोल 


दोन्ही हात्तांवरील पूणे उत्तोल : 
सुळास, त्याचे दोन्ही हात आपले दोन्ही दात 
डावा हात ) घरून आपले पाठीमागून खांद्यांवर 
दोन्ही हात खाली उभे असलेल्या इसमाचे दोन्ही तळहा 
बाजूनें बर ल्यावे आणि चित्र क्रमांक ५ प्रमाणे दोन्ही प 
करावा. 


मोड्या टेबलावर ऐक अरुंद लहाने टेबल ठेवावे. 
त्याबर पालथे निजन आपले दोन्ही पाय पाठीकडून डोक्याकडे आणांवे आणि ते डोक्याचे दोन्ही 
नाजूस वरील लहान टेबलावर टेकून ठेवावे. दोन्ही हातांनी दोन्ही पायांचे घोटे ( पोटरी खालील 
भाग ) धरून ठेवावे. डोकें थोड वर करावें, म्हणजे सर्व शरिराचा मार. केवळ छातीवर राहून 
बिंचवासारखी आकृति दिसते. या आकृतीत कंबर फार बांकवावी हात म्हणून बहुधा हो 
आकृति लहान मुळेंच करूं शकतात. (या पटूंतील सर्व कामे मुलीनी केलेलीं आहेत.) 


वबिचवाची आकृति !-1 एकी 
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तोंडानें धरलेल्या दोरीस लोंबकाळून 
करण्याची कासे 


न्यत ्ळ्न्र 


ले.-श्रीमंत दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार,बरी.ए.,प्पढणल बरी, 


सर्वश्ींतील कार्मे ज्यांनीं पाहिलीं असतील त्यांना या प्रकारच्या कामांची चांगळी कल्पना 
येईल. दोरा गुंडाळण्याचें जसे एस्वादे लहानसे लाकडी रीळ असते. तका आकाराच्या लाकडी 
सुमारे एक फुट लांबीच्या व सहा इंच जाडीच्या एका ठोकळ्यास बोटाइतकी जाड सुती दोरी 
गुंडाळलेली. असते, त्या दोरीचे एक टोक धरून रिंगणाच्या (सरकशीच्या गोळ मैदानाचे) एका 
बाजूस एक मनुष्य उभा रहाता. नंतर हा दोरी 
रोकास लावलेल्या बळकट लोखंडी कडीत लोखंडी 
ती दोरी रिंगणाच्या वरच्या अंगास लाविळेल्या एका गडगडीवरून खाली जमिनीपर्यंत आणतात. 
गडगडीवरून पळीकडे आणलेले दोरीचे टॉक धरून चार पांच माणसे खालीं रिंगणाच्या बाहेर 


उर्भी रहातात, ह्या गडगडीवरील दोरीच्या सहाय्याने हा 
तो. लचे बाजूस एक आडवी, जमिनीशी समान्तर अशी, जाड लोखंडी 


गुंडाळलेला लाकडी ठोकळा एका मजबूत दोरीच्या 
हुकानें ( आकड्याने ) अडकवितात आणि 


ठोकळा खालीं. अथवा वर ओढतां 


यतो. या ठोकळ्यास खा र 
चीप सुमारे ४-५ फूट लांब्रीची बसविठेली असते. ह्या चिपेढा अनक मजबूत लोखंडी हूक 


दुसऱ्या दोऱ्या अथवा झूला ( लाकडी दांड्याचा झोपाळा ) टांगण्यासाठीं बसविळेळे असतात, 
याप्रमाणे ह्या साधनाची रचना अ 

(१) या साधनास एक लहानसा झूला चित्र अंक १ प्रमाणे लावतात. गडगडीवरून 
दोर सोडून हें साधन जररीप्रमाणं वर खाली करतात. . नंतर त्या झल्यावर हीं अंगमोडीची 
कामे करणारांपैकीं एक जण, चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे शल्याच्या हाकडी दांड्यावर पायं अडकदूत 
खाली डोकें वर पाय अशा स्थितींत लछोंबकाळत रहातो. नंतर एका सुमारे एक फूट लांबीच्या 
तारेच्या-अथबा मजबूत घुती दोरीच्या दोन्ही टोकांस, तोंडांत घरतां येतील असे दोन चेंडू 
अडकवून त्यांपैकी एक चेंडू झुल्यावर उलटा टांगून राहिलेला इसम तोंडांत धरतो ब दुसरे 
टोकाचा चेंड्ठ जमिनीवर उभा असलेला मनुष्य तोंडांत धरतो, नंतर हे सर्ब लटांबर . त्यावरील 


सते, चित्रावरून ह्याची कल्पना करतां येईल. 
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दोन्ही मनुष्यांसह दोरीच्या सहाय्यानें, रिंगणाबाहेर दोरी घरून उभी असलेली माणसे वर 
उंच ओढून घेतात, वर ओढल्यानंतर लोंबकाळत असलेला मनुष्य अवसान घेऊन स्वतःचे भावती 
गरगर फिरतो, याच वेळेस वरचा, खालीं डोकें वर पाय असलेला, इसम या खालच्या इसमास 
तोंडांतील चेंडूचे सहाय्याने उचळून धरतो व खालचा लटकता मनुष्य त्याने तोंडांत घरलेल्या 
चेंडूच्या आधारावर मोठ्या गतीने गिरक्या घेतो. तोंडांत धरलेले चेंडू सहज जलदीने फिरावे 
म्हणून त्यांत बॉलबेअरिंगची योजना केलेली असते. याप्रमाणें फार वेळ गरगर फिरत र्ह्व्णें 
शक्‍य नसते म्हणून थोड्या वेळांतच हे साधन गडगडीच्या. मदतीनें खाली आणलें जाते व 
लोंबकाळणारा मनुष्य जमिनीवर उभा राहून तोंडांतून चेंडू काहून टाकतो, वरचा मनुष्य वर 
उठून झुल्यावर बसतो. | ज 


(२) चित्र अंक २ मधील वरचा इसम कड्यास धरून उलटा न होतां सरळ 
छोंबकाळून राहिला आहे. त्याचे पायांस चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे एक तिरकट अडंकविलेलें आहि 
घे त्याचे खालीं लटकाविलळेला चेंडू तोंडांत घरून एक बाइ.त्यास लोंबकाळली आहे. नंतर वर 
ञे ल्यावर वरील पहिल्या प्रकाराप्रमाणे ती बाईं शीप्र गतीने .गरगरां फिरते. _ 


(३) ' चित्र अंक ३ मध्ये चित्र अंक ९ प्रमाण वराळ मठथ्य खालीं डोके करून 


ब ताडांत यचेंड्टू घरून पायाच आधारावर राहिला' आहे. त्याच खालचा मनुष्य कमरताल 


पट्ट्यास पाठीमागच्या बाजूने, वरील माणसाच्या तोंडांतीळ चेंडूची दोरी अथवा तार अडकवून 


घेऊन जमिनीशी समान्तर लोंबनकाळत रहाता, नतर खालचा मनुष्य वर उच आंढला गला असता 


तसाच राहून गोल फिरतो. 


(४) चित्र अंक ४ मध्ये एक पुरुष व एक बाई वरील आडव्या लोखंडी पट्टीच्या 


दोन कास अंडकांवेळेळे चेंडू. तोंडांत धरून उभे रहातात. नंतर त्यांत उंच आंढून "७ 


म्हणजे ती दोघेहि तशींच लोंबंकाळत राहून शीश्न गतीने गरगर फिरतात. 


हे साधन प्रथम जमिनीजवबळ आणून त्यावर काम करणाऱ्या 


या प्रत्येक प्रकारांत 
गडगडीचे साधनाने 


माणसांनी जरुरीप्रमाणे धरावयाचें असतें. रिंगणाबाहेरील माणसांनी त्यांस 
बर ओढल्यावर, त्यांनीं गरगर फिरून दाखवावयाचें असतें, काम झाल्यावर त्यांस उुन; खालीं 
आणतात, याप्रमागे खाली लोंबकाळणाऱ्या मनुष्यास तोंडांत धरल्या चेंडूच्या आधारावर उचळून 


धरण्यास तेंड, दांत, जबडा, मान बंगेरे अंगे किती बळकट केलेली असताल व त्यासाठीं किती 


परिश्रम घ्यांबे लागले असतील हें ज्याचे तोंच जाणे, 


२९९ व्या. ज्ञा. 
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(५ ) यांत चित्र अँक ९ प्रमाणे वरच्या इसमाने 
पट्ट्यास लावलेल्या कडीच्या आधारावर चित्रांतल्या प्रमाणें 
रहावयाचे असतें ब त्याच पट्ट्यास लावलेल्या लोंबत्या 
बरून व खालचे बाईनें लोंबकळत राहून गोल गरगर फिराबया 


त्याच्या कमरेच्या मागील अंगाने 
तोळ संभाळून पालथे लोंबकाळत 
दोरीच्या आधारावर तोंडांत चेंड्र 
चें असते. 


इसमाने झूल्यास त्याच्या पायांचे आघधारा- 
कळत रहावें, त्यानें तोंडांत लोंबती दोरी 


(७) या चित्रांत (अंक ३) एकच बा 


ई तोंडांत चेंडू घरून लोंबकाळत राहिली 
आहे. ती फक्त त्या चेंडूच्या आधारावर गोल गरग 


र फिरून दाखविते. 


(८) या चित्र अंक ४ मधील क्रिया चित्र अंक २ मर्धाल 
या प्रकारांत लोंबत्या रिंगजू हातांनी धरून 


चित्रांतल्या प्रमाणे आडवा होऊन जमिनी 


क्रियेप्रमागेंच आहेत, 
खालचा मनुष्य पालथा न रह्ातां उताणा होतो व 
शीं समान्तर रहातो. 
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चित्र संख्या 8० ३-३ ०६ 
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चित्र संख्या ३ ०७३०८ 


घाडसाचीं ब अदभुत आंगमोडीचीं कामें १७३ 


घोड्याचे पाठीवरील कासे 


स$शींत घोड्यांच्या पाठीवर अनेक प्रकारचीं कामे करून दाखवितात. किल्येक वेळां 
एकामागे एक असे दोन घोडे अथवा एकाजवळ एक असे दोन अथबा तीन घोडे रिंगणांत 
दौडत असतांना त्यांचे पाठींवर कसरत करणांर आंगमोडीची ब धाडसाची अदभूत कामें 
करतात. आपल्याकडील सर्कशींतून एकाच घोड्यावरचीं कामे बहुशः करून दाखवितात. 


अशा प्रकारचीं कार्म करण्यासाठी घोडा अथवा घोडे मोठे धिप्पाड, रुंद पाठ असलेले, 

थेड व शांत प्रकृतीचे घेणें जरूर असतें. या घोड्यांत आरंभी उत्तम रीतीने शिकवून तयार 
करावें लागते. त्यांच्या पाठीवर काम करणारांनी अनेक प्रकारें उड्या मारल्या तरी त्यांनीं चमकून 
उपयोगी नाहीं. कांहीं झाले तरी त्यांनी आपली दोड सारखी एका मंद गतीतच कायम ठेविली 
पाहिज. तर्से न झाळें तर त्यांचे पाठीवर काम करणारांचा अजमास चुकून कास बिनचूक व 
सफाईदार होणार नाहीं, तसंच या घोड्यांच्या मानांवरील अथंबा शेपट्यांचे केस धरून त्यांस 
ओढले तरी त्यांनीं चमकून लात मारतां उपयोगी नाहीं. ही सर्व प्रकारचीं कार्मे चालूं असे 
तोंपर्यंत घोड्यांनीं एकाच मीठी सात्रक ( 3100 ९५९४) चालीने सारखें धांवत रहाणे जरूर 
असते. या घोड्यांच्या पाठीवरून एक मजबूत पडा पोटाखाळून नेऊन तेथें बांधळेहा असतों 
ब त्या पट्ट्यास पाठीवरचे भागांत लगाम अडकविळेळी असते. घोड्यांचे पाठीवर काम करणाऱ्या 
आवरण्याची जरूर नसते. तथापि 


माणसांस घोड्यांची लगाम घरून त्यास फिरविण्याची अथवा 

केव्हां केव्हां या लगामीचा आश्रय घेणें त्यांस जरूर बाटल्यास तो घेतां यावा म्हणून. ही लगाम 
घोडे उंच असल्यानें त्यांचे पाठींवर जाण्यास साप 

दोन लोखंडी कड्या चित्र अंक २ प्रमाणं बाजूस 


अडकविण्याची तजवीज असते. तसेच है 
रिंगणांत फिरत असतां काम करणारा मनुष्य 


पडावे म्हणून त्यांचे पाठींबरील जाड पट्ट्यात 
त्रसविलेल्या असतात. घोडा ४५ फुट व्यासाचे 
ब बाजूची कडी घरून त्याचे पाठीवर एकदम 


त्याचे आंतळे बाजूने त्याचेबरोबर धांवत जाऊन 
उडी मारून जातो. 


अंक ९ मध्ये दोन घोड्यांचे पाठींवर दोन बाया, लगाम ओहून उभ्या 


(१) चित्र 
आहेत. त्यांनीं दोघीनी मिळून आपल्या खांद्यांवर पक मजबूत लाकडी बार धरला आहे व 
1 या स्थितींत असतांना तीन्ही घोडे रिंगणांत 


त्यावर एक तिसरी ब्राई बसली आहे. या बाय 
आपल्या नित्याच्या चालीबर दोडत रहातात. 


(२) चित्र अंक २ मध्ये रिंगणांत दोन घोडे एकामागे एक असे फिरत आहेत. 
प्रथम पुढच्या घोड्याबर उभा असलेला मर्तुष्य एकदम वरच ब्राजूस कालट उंडी मारून 


मागील घोड्याचे पाठीवर नेमका उभा रहातो. या अचानक उडी मारण्यांत ब अंग मोडून 
नेमके दुसऱ्या घोड्याचे पाठीवर उभ रहाण्यांत किती मोठें धाडस करावें लागते बाची नुसती 


कल्पना केलेली बरी. 
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(३) चित्र अंक १ मध्ये काम करणारा मनुष्य घोड्याच्या पाठीवर उभा आहे. 
तो वर उभा असतांना घोडा सारखा धांवत असतोच व त्यामुळें त्यास स्वतःचा तोल संभाळून व 
अग सावरून उभें रहावें लागतें, 


(४) चित्र अंक २ मध्ये घोड्याचे पाठीवर उभे राहिलेल्या इसमाने उंच उडी 
मारढी आहे. ही उडी अशा जेताने मारणे जरूर असते कीं घोडा पुढें धांबत असतो तरी ही 
उडी पुढें त्याचे पाठीवरच नेमक्या जागीं पडली पाहिजे, 


(५) चित्र अंक २ मध्ये कसरत करणारा 


मनुष्य घोड्याचे पाठीवर हात टेकून 
असला आहे, याप्रमाग बसला असतांना तो आपला उज 


वा पाय लांब करून आणि डाव्या 
हाताखाळून व डाव्या पायाखाळून काढून पलीकडे नेतो. 


तो पाय काढून घेतो. तो अशा रीतीने आलटून पाल 
इं करतांना घोड्याची दोड नेइमींप्रमाणे चालूं असतें, 


नंतर त्याचप्रमाणे उलट क्रिया करून 
टून दोन्ही पायांच्या क्रिया करतो. तरी 


(७) याप्रमाणे घोडा धांवत असतांना ५ 


०६ माणसे एकदम एकामागे एक अशा 
उड्या मारून घोड्याच्या पाठीवर बसतात, 


ळून कसरत करणारा घोड्याचे 
न अंगांतील एक एक कपडा काढून 
असं कामाचें अनेक प्रकार आहेत, 
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वाडयात 


चित्र संख्या २०९-३१२ 


१७६ 


व्यायामज्ञानकोद खंड १० बां 


चित्र संख्या ३१३-३१६ 


घाडसाचीं ब अद्‌भुत आंगमोडीची कामें १७७ 


खाली दिलेले तारेबरील कसरतीचे प्रकार सर्कशीत बाया करतात. हवे प्रकार करतांना तोळ 
संभाळण्यास मदत व्हावी म्हणून त्या जपानी तऱ्हेची उघडलेली छत्री हातांत घतात.' या कामांच्या 
वेळीं तार ताठ ठेवतात. कार्म. करणाऱ्या बाया तारेच्या एका बाजूच्या स्टॅन्डजवळ ठेवलेल्या 


शिडीवरून चढून तारेवर कामे करण्यास जातात. 


'चित्र अंक १ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे काम करणारी मुलगी तारेवर तिरपी उभी राहून, 


तशीच तारेवरून जाजूस चालत जाते. 


1.» 


चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे दोनच पाय असलेली लाकडी घडवंची तारेवर 


ठेवून, काम करणारी मुळगी तिजवर उर्भे राहून दाखविते. 


चित्र अंक ३ प्रमाणे फक्त एक हात ब एक पाय तारेवर ठेवून काम करणारी मुलगी, 
तोल संभाळून स्थिर राहून दाखविते. 


९ 


वित्र अंक ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पाय तारेवर ठेऊन तोल संभाळून रहावे. 


नंतर डोकें खाली आणून तारेवर ठेवलेला रुमाह तोंडाने उचळून ध्यावा, 


तसंच एकाच वेळीं दोन मुली तारिवर समोरासमोर चालत घेऊन, तोल संभाळून 


एकमेकींच्या पलीकडे जातात. तसेच तारेबरून धांबत व उड्या मारीत जातात. त्याप्रमाणेच तारेवर 


बसेळ अशी खांच असलेल्या एक चाकी सायकलवर बसून, ती सायकल तारेवरून चालवतात. 


२२ व्या. ज्ञा. 
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दोरावरील कामें 


जमिनीपासून सुमारे ५-६ फूट उंचीवर व जामिनीशी समांतर असा एक आडवा जाड 
दोर बांधून त्यावर निरनिराळे कसरतांचे प्रकार करतात. या फोटोत दाखविळेलीं कामे करतांना 
दोर थोडा पेल व झुलता ठेवलेला असतो. हा दोर दोन्ही हातांनी 


धरून काम करणारा मनुष्य 
जमिनीवरून शरीर वर नेतो व दोरावर उभा रहातो. 


नंतर तोल संभाळून तो दोरावरून साध्या 
चालीने चालत जातो व वरच्यावर तोंड फिरवून उळट अरा 


जमिनीवर उभे राहून देखील ज्या प्रकारचे अंग विक्षेप करून 
अंग विक्षेप करून, काम करणारा दोरावर चाळून दाखवितो. 
दोन्ही पाय ठेवून ब डाव्या ब उजव्या 
उभा रहातो, 


जून उलट चालत यतो. आपण 
चाळू शकणार नाहीं तशा तऱ्हेचे 
दोरावर पुढे एक व मार्गे एक असे 
वाजुस दोर जोराने हालवून, तोल संभाळून तो 


चित्र अंक १ मध्ये कसरत करणाराने दोन्ही हातांनी दोर धरून उत्तोळ केला आहे. 


दोर हाळत असल्याने ह्याप्रमागे उत्तोळ करणे क ण असते, 
चित्र अंक २ म 


ध्ये दोरावर फळी आडवी ठेवून त्या 
संभाळून उभा आहे. 


फळीवर कसरत करणारा तोल 


चचत्र अंक ३ मध्ये प्रथम दोन्ही हातांनी दोर धरून कसरत करणाराने दोरावर डोकें 
टेकून, बॅलन्स केला आहे, याप्रमाणे उत्तोळ नीट राहिला म्हणजे दोन्ही हात सोडून काम करणारा 


ऱ्य 


उुसत्या डोक्यावर उत्तोल करून स्थीर रहातो, 


चित्र अंक र मध्ये दाखविर 


याप्रमाणे दोरावर दोन्ही पाय टे 
करणारा मनुष्य खाली बांकू 


कून व तोल संभाळून काम 
ने पायाच्या बोटांत धरलेला रुमाल घर 


तोंडाने घेतो. 
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चित्र संख्या ३१७-१२० 
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यायाम, 


ठ 


१८० 
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स्वांद्यावर धरलेल्या उभ्या बांबूवरील कामें 


एकाने चित्र अंक ९ प्रमाणे खांद्यावर एक १०-९२ एट लांबीचा बांबू उभा सरळ 
तोळून घरला आहे. या जांबूच्या वरील टोकावर लावलेल्या अरुंद फळीवर दुसऱ्याने बॅलन्स केला 
आहे. खाली उभ्या असलेल्या इसमाने बांबू हातानें न घरतां त्यावरील काम चाळू असतां नुतत्या 


खांद्यावर तो ताळून घरला आहे. 


चित्र अंक २ मध्ये बांबूच्या टोकावरील फळीवर एक मनुष्य उभा राहिला असून जमि- 
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नीवरील माणसाने हात न लावतां तो बांबू खांद्यावर तोळून धरला आहि. 


चित्र अंक ३ मध्ये खांद्यावर धरलेल्या बांबूचे टोकावर गेल्या माणसाने टोकावरील 


ह). “जक च 


फळीवर डोकें टेकून डोक्यावरील भॅलन्स केळा आहे. 


द्यावरील बांबूचे शोकावर गेलेल्या माणसाने डावा पाय बांबूस 
या चामडी पट्यांत अथवा दोरीचे नाक्यांत अडकवून पताका 


चित्र अंक ४मध्ये ल 
उजवा पाय बांबूस लावले 


*_ 


ह. 


रञ 
६.०] 


या प्रकारांत प्रथम जमिनीवर बांबू उभा टेकून ठेवूत त्यांवर कात करणाऱ्या माणसास 


चहूं देतात. नंतर दोन्ही हातांनी बांबू उचळून धरून खालचा मनुष्य तो. आपल्या खांद्यावर 
र खालचा मनुष्य खांद्यावर बांबू 


>: 


ठेवतो. नंतर वरचा मनुष्य बांबूचे टोकावर काम करीत असतां 
नीट तोळून धरतो व बांबूवरील हात सोडून उभा रहातो.. 


या कामासाठी बांबूवरील काम करणारा मनुष्प शक्‍य तितका बर्जनाने हलका असावा ब 
खाली उभे राहून खांद्यावर बांबू तोळून धरणारा मनुष्य चांगला मजबूत असावा. प्रथम जमिनीवर 
बांबू उभा टेकून नंतर काम करणारा त्यावर चढतो. या स्थितीतील चित्र वलन नाही म्हेयूत 


वरील खुलासा केळा आहे. 


१८२९ व्यायामज्ञानकोडा खंड १० वबा 


दोन बारवर्राल कासे 


चित्र संख्या ३ २५-३२८ 
क 13 * चड > धू (» कश 

"चित्रे अक १ तं ४ मध्ये लांग आमं बॅलन्सची कान दाखविली आहेत, का 
एक्का बारवरून दुसऱ्या बारवर जातो, ही 


म करणारा 
1 काम अवघड असून धाडसाची आहेत, 


धाडसाचीं ब अद्‌भुत आंगमोडीचीं काभे १८३ 


दान बारवरील कासे 


चित्र संख्या ३१३२९-२२३२ 


४ 


स चित्र अंक १ व ४ मध्ये बार काम क 
येत आहे, चित्र अंक २ मध्ये काम करणारा पुढल 
येऊन उभा राहिला आहे. चित्र अंक ३ मध्य पुढचे बारवर 


रणारा वर हवेत कोलांट उडी मारून जमिनीवर 
बरार सोडून झटक्याने मागील बारवर त्तटकंन 
जाण्यासाठी काम करणारा झाके धत आहे. 


१८४ व्यायामज्ञानकोह खंड १० वा 


डी. केंत्रेरा अजेन्टाईहन मॅरॉथान दायेत जिंकणारा 


चित्र संख्या २३२३ 


लंडन :--अर्जेन्यानामधील 
केब्रेरा (1)९)101' (_द्राठ 0 ) नांवा 
बेलजमचा गडी अगदी शेवट पर्यंत 
पहिला नंबर मिळविला, 


एंजिनमध्ये कोळसे घाळण्याची नोकरी करणारा 
चा इसम मॅरांथान रेसमध्ये पहिला आला. 
पुढं होता पण डेलफॉर यानें शेवटीं 
(२ तास ३४ मि. ५१.६ से.) 


डेलफोर 
इंगेली नांवाचा 
अतिशय जोराने घांवून 


श्री. 


> लि फीट ७ (9 
(४) टेक अन्ड फॉल्ड स्पाटस. 
( मैदानी शयेती ) 
ह्ल80488408689 
(१) प्रास्ताविक. 


शारीरिक शिक्षणाच्या एकंदर कायेक्रमांत वशषत, वैयक्तिक स्पर्धेच्या दृष्टीनं महत्वाचा 
विषय “ टुक अन्ड फोल्ड स्पाट्स 1 होय. या विषयाची लोकप्रियता दिवतादवस वाढत आहे द्दा 
गोष्ट ' जागातिक ऑलिम्पिक गेग्स तसंच [निरांनराळ्या 


वन्य शक राष्टांत भरणाऱ्या “ ऑलिम्पिक गेम्स? अथवा 
: अँथळेटिक चॅम्पियनश्िप्सर व शाळा कॉलेजांतून 
भरणाऱ्या वार्षिक मेदाना शयता (स्पोटसर्माट्स ) 
वरून सहज सिद्ध होण्यासारखा आहे 
६ टेक अँन्ड फील्ड स्पोर्टस यांस * अथलाटकू 
स्पोर्टस, 'टक अन्ड फील्ड अँथलेटिकूस ) अश्या 
निरनिराळ्या संज्ञा आहेत. “ अथळांटक्स हे नाव 
 उच्चारल्यावर लंबवतुलाकार आंखलेले क्रोडांगण आझाजू- 
बाजूस व्यवस्थित बसलळ (स्टेडियम असल्यास ) 
अथवा गर्दा करून उभे असलल प्रक्षक, अध्या 
विजारी व सॅन्डोकट अनियन्स व छाती पाठावर क्रमांक 
लावलेले, स्पाइक्सच बूट घातलेले ब. घांवपळ करात 
असलेले खेळाडू, पिस्तुलाचा हात वर करून शायेती 
सुरु करण्यास सज असलेला स्टाटर, तसच माजमापणी 
., ' करीत असलेले पच असा देखावा डोळ्यासमोर उभा 
> नेर अ. अक राहाता. वास्तांवक पहातां ' अँथलोॉटेक्स र्ड नांव 
६ घांबण्या केंकण्या व उड्या मारण्याच्या  शायतो 
पज्युकिशने, कांढोनजी नड. ज्ञारीरिक शिक्षणाच्या अन्य विषयांसद्दी लावतां 
शक्ति वाढविणारे शासारिक व्यायाम 
१) 11पडटपोचा 5(1'९12॥]))1 18 


? म्हणजे “व्यायामाच्या शिक्षेणान शरीर- 
१८५ 


खेरीज 
येडे 09. नकी... पो... यू (>) 
येईल, ' अथलेटिक्स? याचा अर्थ ' स्नायूचा 
€2>९९15९5 10४ 


(९ 1०७०९ ठा ७1 पी 
') व " अंथलाटू 


10९)९॥5९त-03101 1)1ल01वा'3 
२४ व्या. ज्ञा. 


१८६ व्यायामज्ञानकोद खंड १० बा 


सामर्थ्य संपादन करून त्याचें प्रदर्शन करणारा खळाडू.' प्राचीन ग्रीक व रोमन खेळांच्या सामन्यांत 
भाग घेणाऱ्यास “ अँथलीट्‌ ? म्हणण्याचा प्रघात होता. * अँथलेटिक्त 'चा अर्थ अज्ञा रीतीने बराच 
व्यात स्वरूपाचा असला तरी “ घांवण्या फेंकण्या व उढ्या मारण्याच्या क्रोडा प्रकारांनाच मर्यादित 
अशा स्वरुपांत लावण्याची पद्धत रुढ झालेली आहे. आपण त्यांना टेक अन्ड फील्ड स्पोटूस 
या नांबानें संबोधू, 


(२) उगम व विकास. 


टॅक अँन्ड फील्ड स्पोट्सचा उगम प्राणिमात्र! 


च्या जिबत राहाण्याच्या इच्छेच्या व 
गरजेच्या ठिकाणी सांपडेळ, “' जीवनशास्त्रां “चा 


(11010४: ) एक प्रमुख सिद्धांत म्हणजे 
“जीवनाचा पाया शारीरिक अस्तित्वावर योबारळेच्य आहे ' (108 15. 1111: ला. फाड 3 
हा होय. श्वासोच्छवास व प्रारंभिक स्वरुपाच्या 
आव्यक आहेत. चालणे, घांबणे, ओलांडणे, 

क्रिया मूलभूत स्वरुपाच्या असून जीवनविकासास 


इतर शारीरिक हालचाली जीवनास अत्यंत 
उड्या मारणे, वस्तू फेकणे ब नेम मारणे वगेरे 
अत्यंत उपयुक्त आहेत, प्राणिमाच या व अद्याच 
र विकास करतांना आठवून येतात. मनुष्य प्राणी 
केरून आपल्या शारीरिक उन्नती बरोबरच बौद्धिक, 
धण्याचा उपक्रम केलेला आहे, मानवजात बाल्या- 
बस्थेंत ( रानटी स्थितीत ) असतांना शारीरिक क्रियांना तर दैनंदिन व नैमित्तिक जावनांत फार 
महत्व होतं. हिंस्र पश्मूपासून तसेच शत्रेच्या टोळ्यापासून स्वतःचे व स्वजातियांचे संरक्षण करण्या- 


विर व डोंगरावर चढणे, नेममारणे, शिकार करणे, 
गा त्यांस प्रत्यही कराव्या लागत, या ब इतर हालचालीचे 
? नेम मारणे, उड्या मारणे वगेरे मूलभत क्रियांवरच 
५१९5) आधारलेल्या आहेत हें दिसून येईल, फावलेल्या बेळांत 
करमणूक म्हणून होत असलेले तृत्यरप्रकारही याच क्रियांवर आधारलेले आहेत हें दिसून येईल, 


इल्लींच्या सुधारलेल्या जगांत यांत्रिक जीवनामुळें शरीर विकासास आवडयक असलेल्या 
या मूलभूत हालचालींना पुरेसा वाव मिळत नाही ही गोष्ट सत्य आहे. शारीरिक हालचाली 
नाममात्र कराव्या लागत असून जीवनोपयोगी नित्य व नैमित्तिक गाष्टी 
आहेत, यंत्राकरवींच बहुतेक कार्य होत असल्याने शारी 
याचाच दुसरा परिणाम म्हणज फावला वेळ 
'वेकाबावर आने आता वगात हिंद आहे, सुधारढेल्या राष्ट्रांतील * शारॉरेक शिक्ष- 


क युगाने मानवाबर लादलेल्या जी स 

८2 ४9 ळ्ऱ €३ २३) व का 
शारीरिक ब स्वास्थ्य विषयक लाभ मिळवून दृण्याच्या प्रयत्नांचे स्वरूप होत. शारीरिक 
शाढचाडी ब व्यायाम संकुचित ब मर्यादित झाला की शारीरिक व इतर विकासही व्यायामाने 


ट्रॅक अन्ड फील्ड स्पोटेध १८७ 
संकुचित व मयादित होईल हें तत्व पाश्चात्य राष्टांतील समाजधुरीणांनी ओळखिळे आहे. साधना- 
सहित व विराहित तसेंच मेदानी व तालमींतील विविध खळ, अंथलाटक स्पाट्स, पोहाण, नॅमत्राजा 
ताळचद्ध व्यायाम, व नृत्ये यांचा दिवसेंदिवस हात. असलेला वाढता प्रसार ह| गाष्ट सद्ध करता 
शारीरिक शिक्षणाचे बरील प्रकार मूलभूत अशा शारीरिक हाळचालीवरच आधारलळ आहेत ह 
विसरून चालणार नाहीं. ' आघुनिक खेळ ब अँथलोटिक्‌ स्पाटूस हा पूवाच्या साध्या 
बरुपांतील घांबणें, उड्या मारणें, फेकणे वगेरे क्रियांचच शिस्तबद्ध ब पारणत स्वरूप 


हात हो माष्ट विशषानें ध्यानांत ठेवावयास पाहूज, 


या शारीरिक क्रिया मूळ अथवा सुधारलेल्या स्वरुपांत होत असतांना शसर व मन प्रसन्न 
राहात ही गोष्ट महत्वाची आहे. खेळ खेळत असतांना कंटाळा न येतां तासचे तात मठुष्य स्गून 
' ज्ञातो हें अनुभव सत्य आहे. याच्या उळट कृत्रिम स्वरुपाचे व्यायामप्रकार इष्ट व आवदयक असळ 
तरी ते करीत असतांना मनावर एकप्रकारचे दडपण वाटते ब कंटाळाह| येतो ह नाकबूल करून 
चालणार नाही. 


4 


जीवनाच्या निरनिराळ्या अवस्थांतून जात असतां प्रत्येक व्यक्तीस या शारीरिक हालचाली 
कोणत्याना कोणत्या तरी स्वरुपांत कराव्या लागतात, इतकच नव्हे तर त्या क्रिया योग्य त्या 
पद्धतीने ब योग्य त्या प्रमाणांत केल्या गेल्या नाहींत तर शारा!रक विकासावर व त्यावर अवलंबून 
असलेल्या बौद्धिक ब मानसिक विकासावरही अनिष्ट असा पारणाम होतो. वागणूक, स्वभाव व 
शीळ यांचा दर्जाही या गोष्टीवर अवलंबून अहि अत शिक्षणशास्त्र सांगते. सदोष व खुजट शारीरिक 
बाढ, चिडखोर मनोवृत्त, आकुंचित स्वभाव तर्सेच वेयाक्तके व सामाजिक अश्या अनिष्ट संबयी 
बहुतांशी, व्यक्तीस शारीरिक हालचाली अपुऱ्या व अयास्य स्वरुपांत मिळाल्याची चिन्हे होत. बाल- 
वयांत तर या ' ज्ञारौरिक हालचाली बालजीवनाचें एक अवश्य व महत्वाच अंग म्हणून मानल्या 
जातात. लहान मुलांचे घांबणे, पाठलाग करण, लपण जनावरांसारख चालणे, उद्या मारणे, व 
इतर अनुकरण करणें, चेंड्ट व इतर वस्तू फेंकण वगर क्रया याच शारीरिक हालचालींचे स्वरूप 
होत. यांनाच आपण ' क्रीडा ? 1)5४ म्हणून संबोधतो. मुलांचे ठायीं असलेल्या या. आभजात 
मनो प्रवृत्तीस शिक्षणांत आतांपर्यंत स्थान नसे, तथापि सुळ या क्रीडा प्रव्रृत्तीस कोाणत्याना कोणत्या 
स्वरुपांत वाव देत असत हें विसरून चालणार नाही मुलांचे ठायीं असलेल्या या ' क्रीडा प्रत्ती- 
वरच ? त्यांचा शाळेय इतर अभ्यासक्रम आंखला जावा असे शिक्षण शास्त्रज्ञ अत्याग्रहाने प्रातपादन 


करतात. (*" ?]8 5) ४१४ 11) ]0॥७॥॥॥0॥ ४1010 100॥0॥101) (01110१2)) 111४) ही. 


आधुनिक शिक्षणाची एक महत्वाची प्रवृत्ति आहे मुलांच्या अभ्यासक्रमांत या शारारक हालचालाना 


व त्यांवर आधारलेल्या क्रीडा प्रकारांना योग्य त स्थान दिलें गेल पाहज र 


तारुण्यांत याच मूळभत शारीरिक हालचाली शिस्तत्रद्ध व पद्धतशीर अशा सांधिक खेळांचे 
औथलेंचित्तने तवेच ताळबद' व्यायाम व लेळी चे, देढे मकाराच लोकनृत्यांचे बंगेरे कार्यक्रमाचे 
स्वरुप धारण करतात. या हाळचाळी करतांना “शारीरिक त्यायास हया प्रधान हेतु नसला तरी 
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आवश्यक असा परिणाम म्हणून व्हावयास पाहिजेच. अँथलेटिक स्पाट्समधीळ धांबण्याच्या शयती 
गोळाफेक, लांत्नर उडी वगेरे क्रिया त्यातून होणाऱ्या शारीरिक व्यायामपेक्षा इसर्‍याशा बापाच 
स्पधच्या भावननच जास्त होत असतात. शारीरिक कस व कांशल्य निर्माण होऊन ना 
सगात व्हावी ब दुसऱ्यांपेक्षा आपण सरस ठरावे हा भावना मुख्यत्वेकरून खेळाडूंचे ठायी असलेली 
दसून यत, व्यायाम, श्रम ब मेहनत त्यामुळ हातातच, प्रसंगीं जास्त प्रमाणातहा होतात, पण या 
गाष्टाचा ता खेळाडू पर्वा करीत नाही याशिवाय त्या खळामधून-क्रोडा प्रकारांमधन-निमाण 
हाणाऱ्या आनंदास व समाधानासही बरेंच महत्व [दळ गेळें पाहिजे, आपण एक विशिष्ट अंतर 
एका ठराविक वेळेच्या आंत काटतो, लांब अथवा उच उडीत विशिष्ट अंतर तोडतो चेड्व 
गाळा अमक्या अंतरापलीकडे फेकतो. ही भावना व्यक्तित्व ठायी आनद, स्वाभिमान व समाधान 
[नमाण करण्यास कारणीभूत होते, यामुळेच उत्साह कायम राइता व वाढतो. धांवे, उढ्या मारणे 
नेम मारणे अथबा फॅकर्ण या मूलभत स्वरुपाच्या शारीरिक हालचालीकडे ज्यांच्या पद्धतशीर 
स्व्पांस * ट्क अँन्ड फोल्ड म्हणून आपण संबोधितो 
प्रियतेचें मर्म आपल्या 
विचार केला म्हणज शि 
होऊं शकेल, 


वा हृष्टान पाहिलें म्हणज त्यांच्या लोक- 
ध्याना येईल, त्यांचा शरीरशास्त्र व मानसशास्त्र वगेरे शास्त्रीय दृष्य्या 
क्षणांत व शारीरिक शिक्षणांत त्याचे स्थान कसे असावे हाची जाणीव 


याच शारीरिक 


हालचाली थांड्याफार बदललल्या व साम्य स्वरुपांत थट वबरद्धावस्थपयंत 
मनुष्य करीत असतो 


त्याच * शारारेक स्वास्थ्य नेढुताश| यांवरच अवलबून रहाते 


(३) ट्रॅक अन्ड फौल्डसधील प्रमाणित (591]1वव0) क्रीडा प्रकार 
क्त अन्ड फोल्डमध्ये खालील प्रकार मोडतात. 
(अ) घांबण्याच्या शायेती (रनिंग रेसीस ) 


(१) लघु पल्ल्याच्या दोडी अथवा शयती ( फुंट रेसीस अथवा शिट रेसीस) या 
घयतीम्धीळ अंतर साघारणपर्णे ३७० यास पयत समजलें जाते. ५० याडूस 
केवा ५० मीटर घांगरणे १०० याड्स किंवा १०० मीटर घांबणें २२० याडूस 


केवा २०० मीटर घांबणे ४०० याडूस किंबा ४०० माटर घांबण, या शर्यती 
स्प्रट रसीसमध्ये माडतात 


(२) मध्यम पल्ल्याच्या शर्यती ( मिडूल डिस्टन्स रेसीस ) या शर्यतींमधील अंतर ५०० 


याडूस ते २ मेल पयत समजले जाते. ८८० याडूस किंबा ८०० मीटर घांबगे, १ 
मळ किंबा १ ५०० मोटर घांबणे २ मल किवा ३००७ 


माटर घांवणे वगेरे 
शयेता यांत मोडतात 


(३) दीघ अथबा लांब पल्ल्याच्या शर्यती ( लाँग डिस्टन्स रेसीस ) यांतील अंतर २ मेल 


(व) 


(क) 


(ड) 


(इ) 
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ते १० मेळ समजले जाते. ५००० मीटर घांबर्गे १०००० मीटर धांवणें या शयेती 
साधारणपणें यांत मोडतात. 


१ ९ (र : चड » की. ७...) ९ 
(४) सुदीघे पल्ल्याच्या शर्यती यांत २६ मेल ४१८५ याडूस अंतरांची मरेथांन रंस 
मुख्यत: मोडते. 


तट्ट्याच्या उड्यांच्या शयेती ( हडूल्स रेसेस ) :-- 
यांत ८० मीटर ( विशेषतः स्त्रियांकरिता ) १२० याडूस किंवा ११० मीटर, २२० 
याडूंस किंवा २०० मीटर, ४०० याडईूस किंवा ४०० मीटर या शर्यती मोडतात. 


थती तड ञ 

उड्या मारण्याच्या शायेती (जाग्पिग इव्हेन्ट्स 9 ४-7 
यांत लांब उडी (रनिंग ब्रॉड जम्प अथवा लाँग जम्प), उंच उडी (हाय जम्प १ 
घांबती लंगड झाप उडी (रनिंग हॉप स्टेप अँन्ड जम्प ); बांबूची उडी (पोल व्हॉल्ट ), 


या उड्या मोडतात. उभ्या उभ्या लांज उडी, उंच उडी व लंगड झाप उडी घेण्याचेही 


प्रकार आहेत. 


फेंकण्याच्या शर्यती (थोईिंग इव्हेन्ट्स ) ५--- 
पट्‌ ), सांखळी गोळा फेकणे ( इमर शो), तबकडी फेकणे ( चक्र 


क्रिकेटचा चेंडू 


गोळा फेकणे (शॉट 
श्रो) या शर्यती मोडतात. । 


केक-डिस्कस थ्रो) भाला फेकणे ( जेव्हालिन 
कॅकणें, बेसबॉल फेकणे बंगेरे प्रकारहि यांत येऊं शकतात, 


टप्प्यांच्या शर्यती ( रीळे रेसीस ) - 

(१) बॅटन एक्सूर्चेच रीळे-यांतील अंतर चार खेळाडूनीं टप्प्याटण्यांनीं घांवावयाचे 
असते. दन्क ४ २९०८३ ४००४ असे एकूण अंतर असतें. 
(२) १६०० मीटर मिडले रीले-यांयील अंतर विविध टप्प्यांचे असते, (२) शटल 
रीले-यांतील अंतर ५०; १००९ याडस किंबा मीटर अशा अंतराचे असते, 

रेसीस, पांच व दहा शर्यतींचा समूह 


वाय विविध अंतराच्या क्रॉसकंटी 
ति (0 10) ह: शज 
सायक्रिंगच्या शयेती याहि टूक 


या शयेती शि 
॥॥]0॥, डाकेंथळून 1)९०॥॥॥]0॥, 


रेसीसमध्ये घेण्याचा प्रधात आहे. 


टॅक रेसीसमध्ये केळेला आढळ 
नीडूळ रेस, गणीताची शाये 


ब छोटेखानी पण मनरंजक अशा मैदानी शयतींचाही समावेश 


शिवाय अनेक सोप्या १ केन क हन, च टाच 
तो उदा. बटाटा शर्यत (पोट्टा ), सुदैदोरा शयेत (थ्रेड अन्ड 


>) २३०५ 
त, स्मरणशक्ति हायेत वगेरे, 
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(४) ट्रॅक अन्ड फील्ड स्पोदेस करितां ल 
टॅक ), उड्या मारण्याचे खाडे (जस्पिंग 


(अ) क्रोडांगण (रनिंग टॅंक लि 


गणारे क्रीडांगण ( रनिंग 
पिट्स), साहित्य वगैरे. 


घांबण्याच्या व तट्ट्यांच्या उड्यांच्या शर्यतीकरितां विशेष्ट मोजमाप असलेहे क्रीडांगण 
असावें लागतं, शाळा कॉलेजांत होत असलेल्या क्षर्यंती जरी 


उपलब्ध असलेल्या मर्यादित स्वरु- 


चित्र संख्या 
३२४ 


५ 
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र का ंगणावर घेतल्या जातात, तरी प्रमाणित (5६1त॥'त ) अशा आणलिाभ्पकूस सारख्या 
शयंती विश्षिष्ट स्वरुपाच्या क्रीडांगणावरच घेतल्या जातात. येथील क्राडांगणाचा घर अथवा फरा 
डा ा याडस किंबा ४०० मीटर अंतराचीच असावी असा नियम आहे. क्राडांगण लबवतुळा- 
सारखे दिसत असलें तरी त्याच्या दोन्ही बाजू १०० ते ११० मीटर अथवा यांस अंतराच्या व 
पस असतात. दुसऱ्या दोन बाजू अर्धबतुलाकार ( सेमीसर्कळ ) असतात व त्यांचेही अंतर तेवठेंच 
असते. क्री डांगणाचे वरील स्वरुप अर्थात्‌ असलेल्या सपाट मेदानाच्या लांब्री रुंदीवर अवलंबून 
असतें. मैदान लांबट असळें तर सरळ बाजू जास्त लांब ब वांकदार वाजू ( कव्हूज 9) खोलवट 
असतात. मेदान दंदावलेळे असले तर सरळ बाजू कमी लांब पण वांकदार बाजू पसरट अशा 
असतात. जागतिक अथबा आंतरराष्ट्रीय ऑलिम्पिक सामन्यांत आतां बहुतेक राष्ट्र भाग धतात ब 
आपापल्या राष्टांतील खेळाडू सरस व्हावे म्हणून त्यांचा अहमहामकेन प्रवत्न चालू असतो 
खेळांतील कोशल्य व यश खेळांडंच्या व्यक्तिगत शारीरिक तयारीवर जरी अवलबून असल तस 
क्रौडांगणाच्या सुसजतेबरही तें अवलंबून असते हे विसरुन चालणार नाही, संव खेळाडूंना 
आपापले खेर कसब योग्य रीतीनें दाखविण्याची संधि मिळावी . म्हणून क्रडांगणाच अंतर्बाह्य 
स्वरुप सर्व राष्टांत एक सारखेच असावे म्हणून प्रयत्न सुरू आहेत. मक अथवा भुत्तभुशीत 
जांमनीपेक्षां टणक जमिनीवर खेळाडू जास्त जलद धावू शकता क्रीडांगणाचे स्वरूप सर्वत्र एकाच 
प्रकारचे असळे म्हणजे निरनिराळ्या खेळाडूंना आपला खरा दजा काय हे समजून येईल. या 


च 


दृष्टीने क्रीडांगण कर्से तयार करावें ही माहितीही असण अवशव आहे 


(ब) क्रीडांगणाची जमीन कशी तयार करावी :-- 
भेदान सपाट व अदमार्से ६०० फूट लांत्र व २७५९ 

४४० याडस किंवा ४०० मीटर अंतराचा मार्ग आंखून व्यावा च्या सर्भावतीं २४ फूट रुंदीची 
जागा आंखून घ्यावी, ही सभोवतालची ४४ फूट जागा अदमासे दोन फुटापयत खणून काहून 
त्यांतील दगडमाती वाहर काहून टाकावी, नंतर तळ सीमेंट कॉफीट अथबा कोलांच्या चुर्‍्या 
सारख्या टणक पदाथानें पक्का करून घ्यावा. मेदानाचा उतार आंतील भागाकडे असण इष्ट आह 
यानंतर एक फुटापथरेत दगडांची भर टाकावी त्यावर लहान दगडाचा थर टाकावा, त्यावर खगार 
भेथवा न जळठेल्या पोळयोंच्या (हंगतश') १ इंचाचा' यर "घालाता नंतर दीड इंच मऊ 
माती टाकावी व शेवटी अधी इंच चांगळी राख पसरावा शेवर्टी खूप रुळ फिरवाबा व पाणी 
मारावे. अशा रीतीने तयार केलेलें क्रीडांगण वेळावळा माती ब राख टाकून रुळ फिरवून योग्य 
स्थितींत ठेवावे. आंतील बाजूस उतार ठेवल्यास पाणा आंतीळ जमिनीकडे झिरपून जाईल अहा 
रातीनं तयार केलेल्या क्रीडांगणाचा बाराही महिने उपय्ाग होऊ शाकता, गवताळ जमानापक्षा 


यांवर खेळाडू जास्त जलद धावू शकतो. 
(क) क्रीडांगणाची आंखणी कशी करावा: 


गै क्रीडांगणाची एकंदर लाता 
या मागाचे प्रत्येकी २४ फूट 


फूट रुंदीचे असावें. यावर प्रथम 


५८६'-१'' असावी, यांत सरळ 


आकृतीत दाखविल्याप्रम ी ; ह 
अंतर यांचा समावेश 


बाजूंची लांबी ५३८/-१'/ व दोन्ही बाजूच 
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झालेला आहे. रुंदी २५६/-१!। असावी यांत दोन्ही सरळ बाजूंतील अंतर २०८'-१'' व दोन्ही 
बाजुंच्या मार्गाचे प्रत्येकी २४ फूट अंतर यांचा समावेश झालेला आहे. वरील लांब्रीरुंदीच्या 
मेदानाच्या आजूब्रा जूस प्रेक्षक, खेळाडू व पंच यांना बसण्याची जागा असावी, लांबून व असून 
पाहातां येईल अशी छायेची जाग असेल तर शर्यती व्यवस्थित रीतीने पार पाडण्यांत फार मदत 


ता. 

ह. | 
ट्ट | | 
या | | 
द्र र्जे 


२्ा 


1५ 

शत 
$ [३ 

«| । | २ ठी 
सुरदात | ४४*्याईस १ । ल्क 

१ डाष्ह (तर्कट |! | । 
र; (६१०३ रे९ | | 1 
र शैवट - २२न्याईस. |||! | 


| | 1 | । । 

&. «रति | 
१२"याडरू हईल्स ॥)॥॥) 
सुरबाल 1 | त 


४ 


प: 
२ 


क-र>>> ६०४ व्र 


णारे 
(८ मससणाळ- रस्ट "३ “अत्ता गिटणार?णिपाप?0ी0णणाराध्ससगस्याे 


चित्र संख्या ३३५ 


च्य १1 


टँक अँन्ड फील्ड स्पोटेस १९३ 


ग्य 


होईल. अक्षी जागा नसेल तर शार्यतीचेवेळीं प्रेक्षक दोड संपण्याचें ठिकाणी व उड्या मारण्यांच्या 
खाड्यांचे भोवती गर्दी करतात व त्यामुळे खेळांत व्यत्यय येतो व याचा परिणाम खेळांच्या 
दर्जावर होतो. या दृष्टीने मेदानाभोंवती उतरत्या पायऱ्या व छत असलेली जागा (स्टेडियम) 
असणें अत्यंत आवद्यक आहि. 


चित्र अंक ३३४ मर्थ्ये दाखविल्याप्रमाणे क्रीडांगणाची आंखणी करावी. “अब्रक 


डइफ? ही मध्येरषा ५८६(-१/ अश्शी मोजा यांत 'अब*व “इफ? प्रत्येकी. २४ फूट आहेत. 
८जक?व'ड इ? प्रत्येकी १०४-ड/व “कड? हँ अंतर ३३०! आहे. 


अनकड इफ ही रेषा मेदानाच्या पूर्वे व पश्चिम जाजूपासून प्रत्येका कमीतकमी 
१२८-३/!/ अंतरावर आहे. ' यव व “दास या रेषा प्रत्येका ३३० लांब असून वर[ल रषस 
समांतर आहेत. 'य व शस हा ३३०/%२०८(-१'' या आकाराचा चकोन आहे ६्यद्वा 
च “जस? या रेष्रा मध्येरेजेस काटकोन करतात 'यव?व “शस ' या रेषा टंकूच्या दांन सरळ 
बाजू होत, ं 


“करव “ड? हे मध्यबिंदू धरून १० डा-ई// त्रिज्येचीं दोन अधंवतुळें दोन्ही बाजूस 
काढा, ही अर्धवतुळें 'यश व “वस? यांना मिळतील अश्या रीतीने ' ब शसडवय? ही टॅकची 
आंतील बाजू तयार झाली. दोन्ही बाजू सरळ असलेंडा व बाकीच्या अधेबतुळाकार असा रनिंग 
टॅक तयार झाला, या मार्गावर एक फेरी मारली तर ती ४४० याडांचा अथवा पाव मेलाची 


४ 


होईल. याचे भोवती चारी बाजूस २४ फूट अंतरावर अश्याच प्रकारची दुसर्स रवा आल्लल जाईल 
- उता. ही कह य ₹0_/*-_. शे 
या दोन्ही रेषांतील जागा शयतीचे मेदान हांव. 
रनिंग टॅकच्या आंत्वण्याचे खालील प्रमाणे कोष्टक ( फॉर्म्युला) आह 
दोन बाजू व अर्धवतुळें याचा घेर-४४० याडूस, 


किंवा-दोंन बाज -- (त्रिज्या 4" १ फूट) 6 स डई० याहून, 


, २%३३०'न [२ (१०४३ १) ] ४-5 ४४० याडूस, 
॥ ६६०'न[२(१०५-३ १] >) 
१9 ६६०/स[२९१०-९ ]* ४ ७». “9 
१9 ६६० णा २१०८५ * टे के ११ १9 
3 ६६० नी त (कय ११. ४१ 

६६०1 २७७3१ द रि डं डु 
१9 श्रे वि 
, ६६०1--६६०/ अदमासे पपर लाज 

1 ४४० याडूस, 

3 शीदरळ > 


२५ व्या. ज्ञा. 
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प्रमाणित (51811६1 ) शर्यतीकरितां वर दिलेल्या मापांचे ४४० यार्ड्स किंवा ४४० 
मोटरचे क्रीडांगण असावे लागते. कांही प्रसंगी १ मेळ अथवा है मेळ वगेरे अंतराचेंह्ी क्रीडांगण 
असावे लागते. शाळाकॅलिजांत प्रशस्त जागेचे अभावीं लहान आकाराचींही क्रीडांगण आंखावी 
छागतात. खालील कोष्टकांत निरनिराळ्या आकारमानाची शर्यतीची मेदाने कशा मोजमापाची 


ह्ड 


असतात यांची माहिती दिलेली आहे. 
। *्छ (> ५ ् 
धावण्याच्या मदानाचा माजमाप. 


कच सरळ बाजूर्ची वांकदार बाजंचा| . ., _ प्रत्यक्ष घांबण्याच्या 
मैल एकदर अंतर र >>. अधवतुळाची त्रिज्या .,र्‍ __ 

- माप घेर अंतराचा नरिज्या 
ल्क या 


1 ता आत. अर का 


7-० 


श्या ळ | 'दुवळा 8. | हाह सजा. र ज्ये 0 | १क्य् 


1: 


शै. 1) 1 1) 
ल. कोक >6 0. कहेंन वी | हुई. १०५/-३े” १७४'-ड 
ह 838०-01. ६0-80/ । कह. ५२1-६३॥ र क... 
र 2, 5-2 २-६३ क 
व्य? ॥%0/00) 
जु ७. ६ ७.४... २६-३३ "जक १.00 05 २५/-रेटे” 
उन 2.1 जी 


धांबतां तिच्या बाहेरून घांवतो. आंखणी करतांना 


वांक पवती सश त्र्ज ल ल्य 
दार बाजू अथबा अर्धवतुळे ह्यांची त्रिज्या एक कूट कमी करून आंखतात म्हणजे धांबण्याचें 


अंतर बरोबर ४४० याडूंस होते. 


चित्र संख्या 


२२६ 
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(21 


घांवण्याच्या निरनिराळ्या अंतरांच्या शर्यतीकरितां टॅकवर सुरवातीच्या व शेवटच्या 
रेषा (580 धाते [शडार्‍ग९८१्ट 111९25) आंखलेल्या असतात, इतर रेषांप्रमाणच याही 
चुन्याने आंखलेल्या असतात. त्याप्रमाणं खेळाडूंना सारखच अतर धवावयार मिळावे व 
एकमेकांस अडचण होऊं नये म्हणून प्रत्येक खळाडूकारेता स्वतत्न माग (1५11९5) आंखल्ेल 
असतात, प्रत्येक मार्ग नियमाप्रमाणे ४' रुंदीचा असतो. जागेच्या अभावी २३ फूट किंवा २ रूट 
सुद्धा आंखण्याचा प्रघात आहे. साधारणपणें प्रत्येक शर्यतीत एका वेळेत सहा खळाहू भाग घेतात. 
५० याईस अथञा १०० यार्डस॒ सारख्या सरळ रेषांत धावण्याच्या शयतात ६ पेक्षां जास्त 


खेळाडूही भाग घेऊं शकतात ब त्या प्रत्येकांकरितां स्वतंत्र माग असताच, आपला मागे सोडून 


घांवणाऱ्या खळाडूस बाद व्हाव लागत. ७ 

दोडीचा 'शेवट? हा विद्वेष कुतुहलाचा विषय असल्याने प्रेक्षकांस तो सहज दिसू शकेल 
अश्या ठिकाणीं ठेवतात. आकृती चित्र अंक २२५ मध्ये शेबट (11118) ) व सुरवात (वा) 
यांच्या रेषा दाखविल्या आहेत. शेवटाच्या रघेच्या दान बाजूस दोन काठ्या (10515) असून त्यामध्य 
लोकरीची फीत ( ॥/001]1९1 (१1९ ) साधारणपणे खळाडूच्या छातीच्या उचापयंत बाधलला 
असते. या कितीस छाती लावून पार निघून जाण्याचा खळाड्टू प्रयत्न करीत असतात 

१०० यार्डस धांबण्याच्या अथवा १२० यार्डस तट्ट्यांच्या उडीच्या शयतीपेक्षां जास्त 
अंतराच्या शर्यती टॅकच्या बांकदार बाजूवरही घ्याव्या लागतात ४४० याडांच्या शयेतीपर्यंत 
खळाडूना आपापल्या ठराविक मागातच (1111९5 ) घावांन लागत. या करितां ट॒कचे चारांबाजूस 
मागे आंखून दिलेलें असतात, आंतील बाजूपेक्षां (111110 1,112) बाहेरील प्रत्येक बाजू 
(1511९5) क्रमाक्रमाने वाढत्या प्रमाणांत मोठी होत जाते. सुरवातीच्या एकाच: रभपाखून जर 
सव खळाडू निघाळे व आपापल्या मार्गीतच घांवू लागल तर पहिल्यापेक्षा दुसऱ्यास या अनुक्रमाने 
प्रत्येकास वाढते अतर धांबावे लागेल व शयत सारख्याच अंतराची होणार नाही, हा पारास्थात 
टाळण्याकरितां एका विशिष्ट पद्धतांन शर्यत सुरु करण्याचा रीत आहे. तीस .* स्टगड स्टाट्स 
(5४६ट'त 5.) असे म्हणतात या पद्धतीप्रमाणे जवढ अतर खेळाडूना जास्त घांवावे 
लागेल, तेवढें अतर आगोदरच कमी करून प्रत्येकाची सुरवातीच्ता र| (51111 1111९2) 


ठरवून ठेवळेळी असते. आकृति चित्र अंक ३२५ मध्य रुरु४े पाडस व. ४४० याड्स (अथवा. ।मेटले ) 
या शयतांच्या सुरवातीच्या र्षा दाखवलेल्या आहेत. सुरवातास जरी खेळाडू वेगवेगळ्या रषापासून 
रळ रेषेंत करतील या प्रमाण शयत 


निघत असले तरी ते सारखच अंतर धांवून ' शैवट' एकाच स 

सुरु करण्याचे ( 5 श2ल'€९ते 8६1 15) पद्धतीत प्रत्येकास केती अंतर कमी करून सुरवातास 
भे रहावे व सचे बाबतीत. 

उभे रहावे लागत या संतरधीचंह्दी एक कोष्टक आहे. ते असे (४४० वाडू' चे बाबतींत. ) 

२ म्हणजे दुसर्‍या खेळाडूच्या मार्गाची त्रिज्या ) 


२ क (1१-/१) (1 
( ) (मागे ४ फुटांचा आह 3) 


२>* पसे (१०७'-८ई/ १०४ 
२> १३ > ३'-८ २श्‍्टै/२२ 
५८४1. २३: किंवा २२ फॅट १ ३ हच 
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दुसरा खेळाडू पहिल्यापेक्षा २३ 3 पुढील बाजूल पण आपल्या मार्गात उभा असतो. 
प्रत्येक मार्ग जरी ४ फुटाचा असल] तरी प्रत्यक्ष धावण्याचे अंतर एका फुटाने कमी असे समजलें 
जाऊन तिसऱ्या व बाकीच्या खेळाडूंच्या सुरवातीच्या रेघा आंखल्या जातात. 


म्हणजे २% २ (४) - २> डे ८४२ ४६ 
किंबा २५ ठे २५ फूट ३ इंच 


म्हणजे तिसरा दुसऱ्यापेक्षा चवथा तिसऱ्यापेक्षां याप्रमाणे खळाडूं २५-१३" पुढील 
बाजूस पण आपल्या मार्गात असतात. 


२२० याडंस अथवा २०० मिटरचे शयतीत हेच अंतर ४९० य!डसचे शार्यतीपेक्षां 
निम्मे असते. दुसरा पहिल्यापेक्षा (२३३५ > हे) ११३ अंतरावर ब तिसरा दुसऱ्यापेक्षा 
(२५५३) १२६ फूट अंतरावर पुढे असतो. 

११० ८४ याडूस अथ 
असते. या शर्यतीत काठी (४ 
जाऊन चवशथ्यानें शर्यत 
करावयाची असते, ते क्षेत्र 
या शर्यतीस खेळाडू ४४० 
ञ्भें 


पा १००४ मीटर्स रीळे शर्यतीतही सवाई स्टाटे देणें अवश्य 
१01 ) पहिल्यानें दुतऱ्यास दुसऱ्याने तिसऱ्यास याप्रमाणे देत 
संपवाबयाची असते. ज्या ठराविक क्षेत्रांत काठीबदल 
६६५८४ असत त्यास ( 15६02९ ४०116 ) म्हणतात. 
याडंच्या शर्यतीप्रमाणं आपापल्या मार्गीत ठराविक रेषेवर 
छरवात झाल्यावर ते घांबत जाऊन सापापल्या 
ठी ( 88०1) ) देतात. हे दुसरे खेळाडू ११० याडूंस 
ह. 2 * 'ठारचा अदलाबदल त्या त्या मागीतच पण ६६ 
झुटांच्या क्षेत्रातच झाली पाहिजे. हे क्षेत्र आकृति चित्र अंक .३३५ मध्ये दाखविळे आहे. 


संख्या ३३७ 


रीले रेसची 
सुरवात, 


ट्रॅक अन्ड फील्ड स्पोटेस १९७ 


॥* 


नित्र अंक ३३७ मध्ये सुरवातीचे वेळी खेळाडू कोठें उभे असतात तें दाखविले आहे. चित्र अंक २३८, 
२२३९ च ३४० मध्ये अनुक्रमे दुसऱ्या तिसऱ्या व चवथ्या नंबरच्या खेळाडूंची उभें 
दाहायाची जागा व काठी बदल करण्याचे क्षेत्र दाखविले आहेत. चित्र अंक ३४१ मध्ये शयतीचा 
न्य पझाविहा आहे. सुरबातीस वेगवेगळ्या ठिकाणी उभे राहून, जादा अंतर हळूंहळूं कमी होत 
गोळ शेवटी सवोस सारखेंच अंतर कसें धांबावयास मिळतं हें त्यावरून सिद्ध होईल. दुसर्‍या 
हिसर्‍या व चोथ्या खेळाडूंचे बाबतींत हें अंतर अनुक्रमे १७३४? ९ १३३)., पटरेईयार्डूस या 


रीळे रेसचें क्रीडांगण. 


पाहेला 
एक्सचेंज 
झोन. 


चित्र संख्या ३२८ 


१ र्ट व 
व्य [याम, म क्ञानक नक 
ड 
९ 


प्रमाणां 
[त 
क्दु 
स 
ऱ्या मार्गाती 
तील खेळ 
ड्र्चे 
बाबती 
त हं 
हवंभं 
तर 


॥ 1 
११ टॅ 

ष् 
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|! ड्‌ 


क काय 
त्‌ 
ल र॒१९-२०११-- 
«<- -। र र्र 
६२ 


संख्या 
२२३९ 
दुसरा 


एक्सचेंज 
झोन. 


(वः 

च्च 
१-२ 
२९४६ 
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चित्र संख्या ३४९ रीले रेसचा शेवट, 


शा 


। ११० यार्डस हडल्चे शयंताचे बाबतींत टॅकच्या सरळ 
बाजूवर खुणा करून शर्यत घेतली जाते. खेळाडू सरळ रेषेवरूनच 
शयंतीस सुरवात करतात, १५ याडावर हर्डलची पहिली रांग 
असते (प्रत्येक मागोत अशा रीतीने एकेक इंडूल्ल असते) 
त्यानंतर १०-१० याडीचे अंतरावर अश्या आणला रांगा 
असतात. दहाव्या इईलसचेरांगेपासून शेवटच्या रेषेपर्यत पुन्हा 
१५ याडीचे अंतर धांवून जावे लागतें. क्रीडांगणावर इंड, 
ठेवण्याचे जागेवर रेषा आंखलेल्या असतात. शत संपली कौ 
हर्डलस बाजस ठेवतात व 'टॅक इतर शरयेतीकारता उपयोगांत 
आणला जातो. आकृति चित्र अंक २४२ मध्ये हडलच्या खुणा 
दाखविलेल्या आहेत, 


हाड चालन “ रय द 


ज 


"रडे > र्प्क (6) 


क 


शेंवर. 


चित्र संख्या ३४२ 


नी 


मेकापासून 


याडं असते, आकर ऱ्र त्र 


व्यायामज्ञानकोद खंड १० वा 


चित्र संख्या ३४ ३ 


६. ्ध *_ । 
२२० याडेस इडल रेसच्या बाबतीतही हाच नियम आहे, इडेलच्या 
२० याडूस अंतरावर असतात, चे 


2२७ 
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टि 
क 
झि 
र 
र 


चित्र संख्या २३४४ 


1च॒ रांगा असतात, त्या 
डळसच्या बाबतीही दह 
४४० याईस अथवा ४०० मीटर ६ वण्याचें अंतर ४९'२१३ 
एकमेकांपासून ३९०२७७ यार्डच्या अंतरावर असतात. सुखातीचे घांब यी र प डा 
याडूंस तर शेवटचे ४३७४५ यास असते आकृति चित्र अक 


दाखावेल्या आहेत. 
२६ व्या. ज्ञा, 


२०२ व्यायामज्ञानकोर खंड १० बा 


बर दिलेल्या नियमाप्रमाणे ट्रॅक? आंखण्याची पद्धत आहे. निरनिराळ्या हुवव- 
सुरवातीच्या ब शेवटच्या रेषा बरोबर अंतर मोजून वर दिल्याप्रमाणें आंखलेल्या या द्‌ र 
अंतराच्या अथवा पल्ल्याच्या शर्यतींची सुरवात व शेवट टॅकमध्येच होतो, मात्र मधील अंत 
. रस्त्यावरून धावावे लागते. अश्या वेळेस रस्ता रहृदारीपासून मोकळा ठेवावा वागतो. ोळाहेचे 
पुढे * पायलट कार ? त्याच प्रमाणे मागेही एकादी गाडी, तसेंच भंब्युलन्तची ग असते. क 
याडोपेक्षां जास्त अंतर असलेल्या शर्यतींत खेळाडूंना आपापल्या मार्गात घांवावे लागत नाहीं. 
ठुरवात सरळ रेषेत करतात व प्रत्येकजण लागलीच टॅकच्या आंतील बाजून (3938९ला' मड) 
'येण्याची खटपट करतो. शर्यतीचा शेवटही एकाच सरळ रेषेत होतो. १ ६०० मीटर मंबळे रील 
मध्येही हीच पद्धत असते; पण बॅटन ची आदलाबदल करतांना मात्र खेळाडूंना आपापल्या मागात 
यावें लागते. रीले रेस खेरीज इतर शर्यतीत (४४० याडोपेक्षां जास्त अंतराच्या ) ६ पेक्षां जास्त 
खेळाडू एकाच वेळी सोडतात, कारण मागीतच राहावें असा त्यांच्यावर नितञ्रेधध नसतो. 


- उड्या मारण्याचें खा डे-(वप11111/ 
उडी व बांबूची उडी या शर्यतीकारितां (फील्ड इ 
व लंगडझाप उडी या शर्यतीकारेतां बाडा १५ 
रोबलेल्या फळ्या (रात्री 3०15 ) 
उंच उडी व बांबूची उडी याकरतां ख 


015) :-णलांब उडी, उंच उडी, लगड झाप 
व्हेन्ट्स ) खाडे असावे लागतात. लांब्र उडी 
12१० चा अक्वावा, उडी मारण्याच्या जमीनींत 


उशी (511६) घेण्याची आवइयकता असते. 
ठचद्दी जाणार नाहीं, 

खाड्यांत कमीतकमी एक फूट 
मारल्यानंतर पायास ब सुडध्यास घक्क 


११ च. र हि _ ण 
$ १ पाती मऊ केलेली अशा असावा, पायाच्या खु । 
ही ओसरत नाह, उडीचे अगोदर पावड्याने ( रेकने) 
ड्याचे दोन्ही बाजूस मापाच्या पट्टय़ाहि 


असण्याची पद्धत आहे, “अ उढ्या मारण्याचे खाडे तक्षेच केकण्याच्या 


शर्यतीच्या जागा दाखविल्या आहेत. 


द्ध न क 2 ऐक ४03 ७ 
दरक अन्ड फाल्डकारितां लागणारे क्री डासाहित्य. 
धावण्याच्या निरनिराळ्या शर्यैतीकरितां विशिष्ट अशा साहित्याची जरुरी नसते. टणक 
क्रीडांगण, सुरवातीच्या व ३-०... कव्नर व क 
रण हं सु हि याव ब ज रषा व्यवस्थित असल्या कीं बहुतेक काम 
साळ, खेळाडूचा बेघर म्हणजे १नयन, (यावर संस्थेचे अथबा प्रांताचे किंबा राष्टाचे नांव अथवा 
न मायवि' । हाडूक शू." या विशेष्ट प्रकारच्या जोड्यामुळें धांवताना 


६ 
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वेग येण्यास मदत होते. शर्यतीच्या वेळेच्या व्यतिरिक्त खेळाडू शक्‍य तो गरम व हातपाय द्राकतीड 
असे लांब कपडे घाळून असतात. 


शर्यतीच्या शेवटाचे बाजूम फिनिश पोस्टर्स (काठ्या) उभ्या केल्या असतात त्या सरळ व 
टणक असून ४-६! उंचीच्या ३ इंच रंदांच्या ब डर इंच जाडीच्या असतात. 


उड्या मारण्याच्या दायेतीचें साहित्य. 


€०>>-”*>९7 *्््- “>>«« >> ->जे 


“>>->-> >>> 


(१) लांब उडी ब लगड झांप टू र 
उडी :--उडी धांवून येऊन एका फळावर रू 
एक पाय ठेवून दोन्ही पायांनी खाड्यांत । 
मारावयाची असते. फळी ( (॥९० 
७०8॥'त) लांकडाची असून ४ फूट लांब ८ 
इंच रूंद ब ४ इंच जाड असते. जाड भाग 
जमीनींत गाडलेला असतो व फळी अशा 


रीतीनें जाभेर्नांच्या पातळीवर असत. फळींचा 
रग पांढरा असता. 


सित्र संख्या ३४५ 


२०४ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


(२) उंच उडी:--उंच उडी मारण्याकरितां खाड्याच्या दोन्ही ब्राजूस दोन खांत्र 
( पोस्ट्स ) असतात. त्यांना जग्पिंग स्टॅड्स्‌ म्हणतात. ज्याच्यावरून उडी मारावयाची ती काठी 
(क्रॉस बार ) त्रिकोणी असून तिची प्रत्येक बाजू १७६ इंच असते. या काठीची लांबी कमीतकमी 
१२ फूट ब जास्तींत जास्त १३ फूट १३३ इंच अरावी लागते काठीचे वजन जास्तीत जास्त 
४ पोंड ६3 ओंस असले पाहिजे, सर्व साधारणपणे जग्पिंग स्टैडेला प्र्येक इंचावर क्वचित्‌ 
प्रसरगो अध्या अर्ध्या इंचावर आरपार अशो भोके असतात. या भाकांत खिळा घालून त्या 
खिळ्यावर काठी ठेवून तिच्यावरून उडी मारावयाची पद्धत आहे. परंतु नियमाप्रमाणे या 
भोकांत खिळा न घालतां शे इंच संव रट इंच लांब असा एक ठोकळा घालावयाचा असतो. 
विजेच्या एग व पिनसारखी जणू काय ही व्यवस्था असते. या ठोकळ्यावर उडी 
मारावयाची काठी ठेवळेळी असते. हेतू हा कीं जरांसु 


ह 


दां धक्का लागला कीं ती काठी पडावी. 
काठी मोडू नवे म्हणून कांहीवेळां ती मध्ये साधलेली असत ब उडी आग्ल्यानंतर फार झाले तर 
ती सांध्यांत निखळते. मधील सांधा धातूचा असून एक फूट लांबीचा असतो, ही काठी स्टॅडपासून 
दै इंचाचे अंतरावर असते, चित्र अंक ३४६ मध्ये 


जग्पिंग स्टँड ब काठौ ठोकळा वगेरे 
दाखावेले आहेत, 


उंच उदी 
खाड ९५» 


वट 


पठ 


छिन्न ल र र 1 रं शू 
न्य १२ ते १५-३4 ठे * न्न बुड 


काठीऱ्ये व्यजन त्पोन ज्य 


(३) बांबूची उडी: 
असते, हे खिळे सरळ व सार 
३ इंचावर असतात, 


"ण्या उडीत काठी 


ठाकळ्यावर न ठेवतां खिळ्यावर ठेवलेली 
वाच जाडीचे असतात 


* त्यांची जाडी 3 इंच असते व स्टॅडपासून ते 
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न्चित्र 


> 
| ** /'अऊहवा छेद 
| क 
9 


वि बांबू रोबण्याची पेटी !-- ही पेटी ३ फूट ४ इंच लांब, पुढील चाऊन २ फूट संद; 
नयानजतुका बाजूस निमुळती होत होत ६ इच झुंदीची होते व त्या ठिकाणी तिची खाला ८ इंच 
संत. या पेटीचा तळ २ फूट ८ इंच लांबी पर्यंत लोखंडी पव्य़ाने मढविलेला असता चित्र. 


अंक ३४७ मध्ये ही पेटी दाखविलेली आहे 
उडी मारण्याच्या बांबू (पोल) बददल 


अथबा बांबूचा असतो, त्याचा लाचा ब मोलाईं ठरावि 
- (टेप ) गुंडाळलेली असते. काठांच खालील टोक खिळ्याचे अथवा लांकडाचे असा 


केकण्याच्या रायताच साहित्य 
, भाला लांकडी असून त्याच टॉक लोखंडी 
चते ३ फूट ७३ ईं. 


विशेष नियम असा ना तो लांकडा'चा 


क अश्या नसत त्या बांबूच भोवताली फात 
व लागत 


(१) भाळा फेक (जेव्हेलिन श्रा ) 
किंबा पोलादी असते. त्याचें टोक व तोळाची जागा यांच्यांत २ फूट १९टै 


| भाणा व्र भाला वजन 
र. पॉ ५ च ल्ल भौ व अ 
&, ४८ ३ 
ढा ्सााम्िगणान--र्‍ााकतल 


रळ क्या 5 


चित्र अंक ३४८ 


२०६ ठ्यायामज्ञानकोश खंड १० वबा 


अंतर असते. तोलाची जागा ६५% इंचापर्यत मजवूत दोरीने गुंडाळलेढी असते. मागील बाजू 
अथवबा टोकापर्यंत तो सरळ असावा लागतो. दोरी गुंडाळलेल्या जागेचा परिघ एक इंचापर्यंत दोरी 
मुळे जास्त असला तरी चालतो, भाल्याची लांबी ८ फूट ६ इंच असते व वजन १ पोंड १२७ 
ऑओंस असतें, 

(२) चक्र फेंक (डिस्कस थ्रो) :--चक्राच्या कड्याचा भाग घातूचा वण मऊ 
असून त्यामध्ये लांकडी भाग असतो. त्याचें मध्यभागी वजन कमी जास्त करण्याकरितां घातूच्या 
ड्या असतात. त्यामुळें चक्राचे वजन प्रमाणत करतां येतें. या पट्ट्या रते २ इंचाच्या असतात, 
चक्राच्या दोन्ही बाजू एकसारख्या असून अणकुचीदार अता भाग कोठेंच नसतो. चक्राच्या बाजू 
मधल्या भागापासून टोकाकडे निमुळत्या होत गेलेल्या असतात. 

चक्राचा ब्यास कमीतकमी ८ट॑ इंच असतो. मव्यभागाची जा-डी १ इंच असते व 
टोकास डे इंचापर्यंत असते. कडे (रिंग) गुळगुळीत केलेल असते, 


चक्राचे वजन ४ पौंड ६ औंसापेक्षां कमी असत नाहीं. 
चोर डु जी ओं 
४ पोड-६-< ओस) 


७१9 संख्या 


हट 


३४९ 


न -गोळी, ळे अतूत होजंडी अवव बळी 

ह असतो. त्याचें वज्नन १६ पोंड असते. 
च > ७ थे 

ड बजनाचे गोळे वापरतात, स्त्रियांकारेतां ८ पोंड 
न्य र 

लाकडी, लोखंडी अथवा पोलादी पटाचे केळे > सून करावयाची नवन ते. अहह 

* गाळा फेंकीत त्याचा व्यास ७ फुटांचा 

ढ ९१ च ११ _/५ अः व 

च जाडी ह र र इच जमीनीवर असन 4 

इंच जाडीच्या असतात, बवुळाळा पांढरा रंग दिळेळा असतो गोळा केंकण्याचे बाजूस एक 
असते तिची लाऊ क वा त 

ती कादरी ४ दु मदी ४३ इंच व उंची ४ इंचाची 

या रंगानं रगावेलेळी असते. 


असून मध्ये शेसें 


टॅंक अँन्ड फील्ड स्पोर्टस २०७ 


बतुळांमधन केलेल्या फेंकी वाटेळ त्या बाजूस न जातां, एका काटकोनाच्या क्षेत्रांतच 
जाऊन पडावयाच्या असतात. हा काटकोन जमीनीवर, चुन्याने आंखला ज्ञाता. व त्यांचे दोहो 
टोकांस दोन झंड्या लावण्याचा प्रघात आहे. या झंड्या धातूच्या केलल्या असून ४ दच 3३9 
इंचाच्या असतात. बाजचे खांब ३ फूट उंचीचे व वदन इंच व्यासाचे असतात झंड्याचा 
रग लाल असतो. व्तेळांचा आंतील भाग टणक व सपाट असा असता. 


जं 
1 


क क 
२०८ व्यायासज्ञानकोऱ खड १० बा 


७ >” > अ ९ न्या ऱ्झ न 
(४) सांखळी गोळा फेक ( हमर श्रो ):--यामधील गोळा अर्थात्‌ गोळ असून तो 
शिद्याचा अथवा पितळी असून शिर्से किंवा ओतीव ळोखंडानें भरलेला असतो. 


हडळ पोलादी तारेचे असून तार ठे इंच व्यासाची असते. हँंडूलची पकड एकेरी अथवा 
दुहेरी पण टणक अशी असते. हंडूल गोळ्याशीं कडीनें जोडळेळें असते. संपूर्ण वजन १९ पोंड असून 
लांबी ४ फूट असते. 


सांखळी गोळा फेंकण्याकारितां सुरक्षिततेच्या दृष्टीने एक पिंजरा ( केज ) असणे अवश्य 
आहे. पिंजरा बतुळाकार असून त्याचा आंतील व्यास. २७ फुटापेक्षा कमी नसतो. 
पिंजरा एका बाजूनें खुळा असून खुळावट नागा २३ फुटाची असते पिंजरा २ 
इच अशा तारेच्या जाळीच्या पडद्यासारखा असतो. 
पडदा चढविळेला असतो. हे लोखंडी खांब एकमेका 
( पाइंप ) २३: इंच व्यासाचे असतात. 


व 
> ४३ 
जमीनींत पुरलेल्या लोखंडी खांब्रावर तो 
पासून ८ फूट अंतर.वर अरातात. खांत्र 


साखळी गोळा 
नजन १६ पोंड. 


चित्र संख्या ३५१ 


पिंजरा जमीनीवर वाटेल तेव्हां उभा 


0 ९. करून काम झाले कीं 
लेळी चांगली, 


का काढून ठेवण्याची व्यवस्था 


या व्यवस्थंत जमीनींत कायमची भोके ( सॅकिट्स ) केलेलीं असतात, 
हेळेनिक पद्धतीने सांखळी गोळा फेक एका 

आकडी अगर लोखंडी असतो. आंतील जमीन टणक स्टँड २ फूट ७३ 

ढ डु फट नु... - * र 

द्‌ऱ्च ढेति व मौ श्र डच रुंदीचा असतो, ज्याबा क करावयाची ती बाज जमीनीवर 

(५ संटीमिटर ) २ इंच उंच असावी दे 


लागते, दसरी बाजू ( १५ संटीमी क 
असावी लागते, ब २. १५ सेंटीमीटर ) ६ इंच उंच 


स्ट्डमधून करावयाची असते. हा स्टँड 
मातीची असावी लागते 
जून फे 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोर्टेस २०९ 


(डेळेनिक स्टाइळ) 
_7' सारबळी गोळा पेंटी 


चित्र संख्या २३५२ 


हडळ रेसीसकरितां लागणाऱ्या हडेळ्स (तट्या) 


तट्ठी ( हडळ ) ही लाकडी अथवा धातूची कलला असते. तट्टीची ही. चोकट दान 
उभ्या दांड्या ब त्याला खाली दोन्ही बाजूत दोन काटकोनी बांध बे उ आडवा दांडा यांनी 
तयार केलेली असते. चौकटीच्या मध्यभागी एक.पेचां जास्त आडवे दाढ असतात. कमीतेकमी ८ 
पौंड दाबामुळे तो दांडा जमिनीवर पडला पाहिजे, ह्या दाब वॉल बाजच्या मध्यभागी लाविला 
तर ही परिस्थिति निमीण झाली पाहिजे. योग्य त्या उंचावर वरचा कळी राहीळ अशी व्यवस्था 
तींत केळी गेली पाहिजे. । 
हूडल, 


संख्या 
३५२३ 


शै >] व्या ् ज्ञी शि 
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१२० याडूस्‌ (११० मीटर्स ) हल रेसमध्ये इईल्ची उंची २ फुट ६ इंच, २२० 
याड्स (२०० मीटर ) मध्ये २ फुट ६ इंच तर ४४ यार्डस मध्य ९ फट असावयास 
पाहू, तचा पाया २७३ ईंच असाबा व हडइल्चें वजन २२ पोंड ३३ आंसापेक्षा 
कमी नसावें. वरील आडवी फळी २४ इंच रुंदीची असावी लागते. ही फळी पांढर्‍या व 
काळ्या रगाच्या पट्ट्यांनीं रंगावयाची असते. टकबर ती ठेवल 


असता पाय आपल्या बाजूकड 
वळावलल असावेत 


रीळे रेसकरितां लागणाऱ्या काठ्या ( रीळे बॅटन्स ) :---बॅटन १ फट लांबीची पण 


पोकळ व गोल असावी. तिचे वजन १ड औंसापेक्षां कमी नसावे परीघ ४ चाचा असावा. 


धावण्याच्या शयतींत शायत सुरू हाण्या'चे अगोदर खळाडूना स्टाटिंग ब्लाक्स अथवा 
फुटसपाट्स्‌ पायास आधार स्हणून वापरण्याची परवानगी आह 


सकत; पण विशिष्ट कारण म्हणजे टॅकवर उभे राहताना व धांबण्या 
पडले जाऊं नये म्हणून 


यामुळ वग येण्यास मदत हाऊ 
स सरव!त करतांना टॅकवर खाडे 
ब्डॉक्स ( ठोकळे ) टणक वस्तूचे. असावेत. त्यांना स्रिंग असूं. नयेत, 


खळाडूना त्यामुळे कोणताही फायदा मळू नय हा उद्देश आहे. ट्कवरून ते लागलीच . काढ” 
ण्याची व्यवस्था केळी गेळी पाहिज 


ध्टार्टिग ब्लॉवस (फट सपोर्टस ) 
(धावण्याच्या ठार्गतींचे स्वेळाडूकरिता ) 


“स 


चित्र संख्या ३ पश 


शयेतीचे शेबटाचे ठिकाणी 


पंचाकारितां असलेले स | पतीचे 
दोवट नाट रातीनं पाहून योग्य ते सोप 


स्टड्स :--धांबण्याच्या शर्यतीचे 
निकाल देण्यास सोप जावें म्हणून तेथील पंच्चांकरितां 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोटेस २११ 


(वप ०! 111८ 011113) ) बसण्यास स्टॅंड असतो. स्टंड लाकडी असून हेलविण्याजोगा 
असतो. त्याची उंची ६ फूट ६टडे इं..लांबरी ९ फू. १० इंच व रुंदी २ फू. ७४ ईत असते 
त्यावर १५३ इं. उंचीच्या व २३४ इं. रुंदीच्या अश्या पांच पायऱ्या असतात. एका. बाजह सा 
मोठ्या पायऱ्यांचे दोन भाग करून लहान पायऱ्या केलेल्या असतात 


संख्या ३५५ 


चित्र 


चित्र संख्या ३५६ 


€-->>>>ाा 4 -_ ण 0७-८-२ 


बाजूचे शक्य 


(५ ) टॅंक अँन्ड फोल्ड स्पोटेस'च्या शयेतीचे नियम : 


(अ) घांबण्याच्या शयेती (रानग रंसीस ):--यांत ल्छ, मध्यम ब दीषे 
ठच आहे. या संबंधीचे नियम खालीलप्रमाणे आहेत. 


पल्लयांच्या शर्यती मोडतात हें वर आलेलें 

टॅकची आंतील बाजू धांबण्याच्या प्रत्यक्ष अंतरांपेक्षां १ फूट आतालि बाजूस आंखली 
गळा पाहिजे दुसऱ्या ते सहाव्या खेळाडूंच्या मागाच्या रेषा प्रत्यक्ष घांवण्याचे अंतर ८ इच कह्पूने 
आंखल्या जाव्यात. ४५० याडूस अथवा ४०२ मिट पर्भत अंतराच्या रायतामध्य प्र येक खक 
थावण्याचा ४ फूट रुंदीचा माग (लेन) असता गोष्टीही धर आलेल्याच आहत. टक 
आंतील बाजू २ इंच उंच असते ब ती दोर ळी अथवा सीमेंट्चा बनविलेली असते. धांबताना 
शरीराची डावी बाज टॅकचे आंतील ब्राजूस असावी लागते. ४४० यास शयंतीच्या धरील सवे 


२१९ व्यायामज्ञानकोड खंड १० बा 


अतराच्या शयतीमध्ये खेळाडूंना माग (लेन्स) नसतात. शर्यतीस सुरुवात झाली कीं खेळाडू 
आतोल ब्राजूकडे ( 11061 15112) येण्याचा प्रयत्न करतात, या शर्यतीमध्ये पुढच्यास मार्गे टाकून 
जाताना त्याचे उजवे बाजूने जाव असा प्रघात आहे. इतकेंच नव्हे तर पुढे जातांना कमीतकमी 
६ फूट पुढ गेल्याशिवाय त्यास आडवे जातां कामा नये. टॅकवर कमीतकमी सहा खेळाडू एकाच 
बेळस धांबू शकतील अशी व्यवस्था असावयास पाहिजे म्हणजे ६ माग असावयास पाहिजेत 


(ब) शर्येतीचा “ शेवट ? ( फिनिश ) :--शर्यतीचा शेवट होतो तेथें जमिनीवर 


दान खांबरामध्ये एक रेषा आंखलेली असते. या रेषेच्या पलीकडे गेल्याशिवाय खेळाडूने 


ता रषा आलांडली अकते होत नाही. कांहीं वेळेस खेळाड रावटच्या रघेवरच थकून पडता फ्श 


ताळ त्यान शयत संपविली असें होत नाहीं. पंचांना निकाल देण्यास सोव पडावे म्हणून 
बरळ रघेच्यावर जमीनीपेक्षा ४ फूट उंचीवर लोकरी सूत वांघलेळं असते. ज्या खांब्राना 
( फिनीश पोस्ट्स ) ते बांघलेळें असते त्यांची उंची ५ -६'' रुंदी ३।' व जाडी ३/ असते. 


(क) हडळ रोसेस : -- 


(१) १२० याड्स (११० मीटर्स ) :--टॅकवर एकमेकांपासून १० याडस अंतरावर 
अशा हूडट्सच्या दहा रांगा असतात, त्यांच 1 उर्चा ३ फूट ६ इंच असत. सुरवातीच्या रेषेपासून 
पाहृल्या रांगपथत १५ याडस व शेवटच्या हंडलपासून शेवटच्या रेषेपर्यंत १५ याईडस असं अंतर 
असाव लागत, प्रत्येक खळाडूला आपल्या मागोमधील १० हडलट्स वरून ओलांडून पलीकड 
जाव लागते. नियमाप्रमाणे असलेल्या इंड्ट्सना धक्का लागून त्या पडल्या तरी खेळाडू बाद होत 
नाह, त्याचा योग्य क्रमांक त्याला मळतो व त्याचे स्कांडंही गणले जात. प्रत्येक हर्डलवरून मांत 
त्यान उडा मारीच पाहिजे, उडी मारतांना अथवा ओलांडताना हडलवरून दोन्ही पाय ( एकाच 


वळस अतत मात्र नव्हे) गेळे पाहिजेत भाजून एकादा पाय काढल्यास त्यास बाद करता येते. 


(२) २२० याडूंस (२०० माटर ) :--र्‍या शर्यतीत १० रांगा ( फ़ाइट्स ) 


परसक हृडूळ मधील अंतर २० याईस ब डरवाताचे ब शेवटचे घांबावयाचें अंतर २० यार्डूस 
असते, ब्राको नियम वरील प्रमाणेच 


(ड) ४४० याड स 


उ ट॒ असत प्रत्येक 
इडूलमधील अंतर ३८ २ आगीला 


अंतर ४९'२१३ याडूस व 


(ड) ठप्प्याच्या शर्यती (रीढेरे 


पल्या मागातच खळाडूनी बदळळी पाहूज, 


रा 


बदल होत अस चु सऱ्यास 
देली गेली पाहिजे, फेकणे अथवा जाप. हात असतांना ती एकाच्या हातांतून दु 


>>” २ न. 
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अ. च्य 


(3 


२३ फूट अलीकडे ब पलीकडे अज्ञा क्षेत्रांतच झाला पाहिजे. चौघांही खेळाडूंनी आपापले अंतर 
न्न यां कोणाही खेळाडूस दोघांचे अंतर धांबंतां येत नाही. अंतिम शर्यतींत खेळाडूंचा 
मोहरा तरी खळाडू बदलतां येत नाही. कोणया संघ कोणत्या मागोत राहील हें चिठ्या 
का वयात ता ळात ८अ? ब? “क? असे क्रभांक लावावे लागतात. हेक्रमांकत्या त्या 
निज असतात. ४४० याड (४०० मीटर) पर्यतच्या रीले रेस मध्ये प्रत्येक खेळाडूने आपापल्या 
यापाइच घांबळें पाहिजे, या रच्या अंतरांच्या शर्यतीत खेळाडूंनी टॅकवर मागौतच धांबण्याची 
जरूरी नाहीं, काठीचा बदल मात्र आपापल्या मागोतील क्षेत्रांतच झाला पाहिजे. 


खेळाडूने वरील नियमाचे पालन न केल्यास त्यास व पर्यायाने त्याच्या संघास ब्राद 


(1)1इवप६ा1£ 9 व्हावे लागतं. 


(इ) घांबण्याच्या सांघिक शर्यती :--अनेक खेळाडूंना शर्मतींत भाग घेतां यावा 
म्ह्णून संघश: शर्यती करण्याचा प्रधात आहे विशेषतः या इोगीती अधा मेळ, एक मेळ अथवा 
या पेक्षां जास्त अंतरांच्या असतात. प्रत्येक संघाच्या खेळाडूंचा गणवेश स्वतंत्र असतो व त्यावर 
करमाकही लाविलेले असतात. एकदम दहादहांचे (अथवा जास्त) चार (अथवा जास्त) संघ 
न शयतीस सुरवात करतात. किती वेळांत शर्यत संपवावयाची हें जाहीर केलेळे असते. निरनिराळ्या 
संघांतील किती जणांनीं ठराविक वेळांत शर्यत संपविठी हृ नमूद केळें जाते. कांही ठिकार्णी पहिले 
पाहिलें जाते. प्रत्येक नंबराला - गुण ठेवळेळे असतात. 


बारा अथवा सोळा कोण खेळाडू येतात हें 
त, बरोबर आलिल्या खेळाडूस त्या त्या जागच 


वचे 

कोणत्या संघाने किती गुण मिळविले हें नंतर पाहाता 
गुण सारखे विभागून दिले जातात. अंतिम शर्यतीत खेळाडूं बदलतां येत नाहीत. 

(४४० मीटर) अंतराच्या केरींत 
याचा समावेश होतो) उड्या 
हडूल्स धक्क्याने सहसा 


(फ) स्टीपल 'चेस :-यया शर्यतींत ४४० याडूस 
पांच वेळां हडूल्सवरून (यांत पाण्याच्या खाड्यांतून उडी मारणे 
मारून जावे लागते. इडलची उंची २ फूट व लांबी १२ फूट असते. क 
पडणार नाहीं इतकी जड असते. पाण्यांतून ज्य़ा ठिकार्ण' उडी मारावयाची. तेयीळ हडूल पक्की 
उभारली असते. पाण्याचा खाडा १२ फूट * १२ फूट इतका असतो व त्यांत हंडलच्या बाजूच 
पाणी २'-६'1 खोल असते व दुसर्‍या टोकापर्यंत तै कमीकमी होत जाते. प्रत्येक खेळाडूने हडूल- 
घरून अथवा पाप्यांतूनच जावें असा नियम आहि. ् 
ब शेवट क्रीडांगणांतच करतात. पण 


वै लागते. त्या मार्गाच्या बाजूस लाळ (डाव्य़ा ब्राजूस ) 
हा मार्ग अगोदर मोजमा 

$) त व दोंबट क्रीडांगणांत करतात. बार्काचे 
झे न नल पिकल फी > ५ यार्डूस अंतराची असते. प्रत्येक 
सतर रस्त्यावरून घांबाबे लागते. ही शर्यत २६ ल इ८५, यावा (1. 
खेळाडूने वैद्यकीय दृष्ट्या आपण लायक आहोंत असा दाखला द्यावा लागतो. शर्यत चाळू असता 


ओझ भा जड २. इ. च 
षधीयुक्त पेय घेण्याची परवानगी नसत. 


(य) क्रॉस कंदी रेसः- ता शर्सतीत सुरवात 
बाकीचे अंतर ठरलेल्या मागोवरून धांव 
ब पांढऱ्या ( उजव्या ) झेड्या असतात. 


त!-याही ज्ञयतींत सुरवा 


पून ठरविलेला असतो. 


*>“*५* _*”, 
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(हश) चालणे :---चालण्याच्या शर्वतीत चालळेंच पाहिजे, धांबण्याच्या कृतीचा त्यांत 
अंतर्भाव होता कामा नये. चालण्याच्या कृतींत पायांचा जमीनीशी असलेला संबंध कधीही सुटत 
नाहीं. पायाचा कोणतातरी भाग जमिनीशी स्पशित असतोच. पचांनी खेळाडूंना योग्य-ती सूचना 
द्यावी. दोन पंचांच्या मते एकादा खेळाडू नियमाप्रमाणे चालत नॅसळा तर त्यास बाद करतां 
येतो. पांढरी झंडी दाखवून "सूचना? (कळाल) ब ढाल झंडी दाखवून "आद र 
( तंडवूप]102॥101) ) करण्याची पद्धत अंगिकारावी, अशी शिफारस केली गेळी आहे. शार्य 
चाळू असतांना अथवा संपल्यावर बाद करतां येते. 


(२) उड्या मारण्याच्या शर्यती ( जम्पिंग इव्हेन्ट्स ), 


सवेसाघारण नियम :-- 


हल, वरंतु लागोपाठ तीनदां दांडी पडली कीं तो त्राद झाला असे 
डीची उंची कसकशी वाढविली जाईल हं जाहीर करावें. 


(२) उडी मारतांना दांडी पडणे अथवा स्टेंडच्या रेब्रेच्या पलीकडे जाणें, म्हणजे एक 
पाळी झाळी असे समजलें जाईल, 

(३) लांब उडी य लंगड झाप उडी या शर्यतीत प्रत्येक खेळाडूंस तीन पाळ्या दिल्या 
जातील, पहिल्या सहा नंबरच्या खेळाडूंना आणली तीन पाळ्या दिल्या जातील, 


(४) घांवत उडी मारण्याच्या शार्थतींत किती अंतरावरून धघांबत यावे हं ठरलेळें नसते, 
तथापि क्रीडांगण व खाढ्यांची आंखणी क्ररतांना उंच उडी करितां ५० फूट अंतर व बाकीच्या 
उड्या करितां १२६ फूट अंतर इतकी कमीत कमी जागा माकळी ठेवावी अशी शिफारस केली 
गेली आहे. 


(५) प्रत्येक खेळाडूंची आपापली सर्वोत्कृष्ट उडी प्रमाणित अशी समजली जाईल. 


(६) उडी मारतांना हातांत वजन अथबा “ग्रिप्स ' धरण्याची परवानगी नाहीं. 


(७) उडो घेण्याच्या जागेंभोबतालीं सपाट अशी जमीन असणे अवश्य आहे. 
(८) एक हजारांत एक झूट या प्रमाणांत जमिनीच्या उंचींत फे 
नुसार आहे, 


रवदळ असणे नियमा- 
(९) खेळाडूंना उडी मारण्याकरितां जामिनीबर खु 


आ वै शा अथब्रा नीट दितावे अता आडव्या 
दांडीबर रुमाल ठेवण्यास परवानगी आहे. 


ट्रॅक अँन्ड फौल्ड स्पोटेस २१५ 
(अ ) धांबती उंच उडी (रनिंग हायजम्प ) :-- 


वला गो ) आंतर राष्टीय अथवा राष्ट्रीय स्वरूपाच्या प्रमाणित अशा सामर्न्यांत ५ रेट ३ इंच 
सून उडीस सुरवात होईल. उंची क्रमाक्रमाने कशा बाढवावयाचा हे. पंच ठरवितील 


49. 


शाळाकाले 

जांत शर्यतीमध्ये खेळाडूंच्या कुवतीप्रमाणे सुरवातीची उची ठरावला जात. 
(२) खेळाडूने एका पायानेंच उडी घेतली पाहिजे. 
(३) “ डायव्हिंग? अथवा सॉमरसाल्ट ' मारण्याची परवानगी नाही. 


(४) दांडीवर ज्या ठिकाणीं सर्वोत पी उंची असेल तेथून क 

जमिनीपर्मत कता क ति कर्म 1 असेल तेथून (वरच्या बाजू पासून ) 

> लंब पद्धतीने उंची मोजली जाइल, 

(५) हाय जम गे ५ चाल | विर 

लाता प स्टँड एका जागिवरून दुसर्‍या जागेवर स्पधा चाळू असतां हालावल 
1! खट 

निक तोम नय. पंचांच्या मते उडी घण्याची जागा जर भुसभुशीत अथवा अन्य कारणाने 
1मी झाली असेल तर मात्र जागा बदलता यईल. पर सवीची चाळू असलेली पाळी सपल्या- 


नंतरच हा बदल करतां येईल. 


(ब) उभी उंच उडी (स्टॅडिंग हायजस्प १४० 


इंच उंचीवरून केली जाईल. (शाळाकोलळेजांतील 


क (१) उडीची सुरवात ३ फूट ११ 
ळाडूंचे बयोमानाप्रमागे यांत बदल केला जतो ) 


जमिनीवरून एकदाच सांडून ( एकदांच उशी घेऊन ) उडी 


यी असते. दोनदां उशी घेऊन उडा मारली तर एक पाळी झाला अर्से समजावें व ती 
1 

डी “बाद? म्हणून समजावे, खेळाडून टांचेवर ब पंजावर पुढ माग ( रॉकिंग ) करण्यास हरकत 

नाही, पण एकदां कां पाय उचलला गेला व उड! मारली गेली कीं ती पाळाहा झाली व उ्डाही 


प 
दरांत पडली नाही. अशी स्थिति हात. 


(२) खेळाडूंनी दोन्ही पाय 


(३) ज्राकीचे नियम घांवती उंच उडी प्रमाणं समजावेत. 


(क) बांबूची उडी ( पोळ व्हॉल्ट) 0 
१० इंचापासून सुखात होते. ( ह्याळाकॉलेजांत 


(१) प्रमाणित शर्यतीत उडीत ९ फ्‌ट 
नंतरची उंची कशी वाढवार्वी ९ पंच ठरवितात. 


र 
डे बातीची उंची योग्य ती ठरविली जाते )- १ 
खेळाडूने बांबूवरचा एक 


बा जमीन सोडल्यावर 
[त आणखी वरचे बाजूस 


(२) उडी मारण्याचे वेळेस अथ 
बाजूस अथवा दुसरा है 


हा 
त (खाळ्चा हात) दुसऱ्या हाताचे वरच 
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नेण्यास परवानगी नसत. उडी मारल्यानंतर बांबूचे योगानें दांडी पडळी तर एक पाळी संपली 
असं समजावे. 


(४) उडी मारण्याकरितां जमीन सोडली कीं ती पाळी झाली अभे समजावे. 


(४) उडी मारण्याकरितां रोबळेला बांबू जर पेटीचे पलीकडे ( खाढ्याचे बाजूस ) जभि- 
नीस लागला तर ती उडी बाद समजली जाईल. 


(५) उडी मारल्यानंतर बांबू खालीं पडत असण्याचे पूर्वी त्यास धरण्याची मनाई आहे. 
(पडत असलेला बांबू जमिनीवर आपटून खरात्र होऊं नये म्हणून तो मध्येंच धरण्याची पद्धत 
आहे, याकरितां स्वतंत्र १नुष्य असता 3. 


(६) खेळाडूंना आपापला बांबू वापरण्याची परवानगी आहे. 


भांबूवर हातांना आधार 
म्हणून कांहींहि गुंडाळलेळें नसावे. दुसऱ्या खेळाडूचा अंबू वापरतांना त्याची परबानगी घेणे 
अवइ्य आहे. 


(७) ज्या ठिकाणी दांडी जमिनीपासून लंब पद्धतीनें कमीतकमी उंच असेल तेथून 


(दांडीचे वरच्या बाजूपासून तो जमिनीपर्यंत ) मोजणी केली जाईल, 


(८) जम्पिंग, स्टँड्स आपल्या जागेपासून २ फुटापेक्षा जास्त कोणत्याही बाजूस हलविले 
जाऊं नये. 

(९) स्टॅड्स हळविळे तर नवीन ज 
जागेपेक्षां किती कमीजास्त आहे हें पाहिलें 
अथवा तोटा होतां कामा नये. 


गेची दांडीपर्यंतची उंची मोजली जावी व पहिल्या 
जांबे, जागा बदलल्यामुळे खेळाडूंना कोणताही फायदा 


(१०) स्टड्समध्ये कमीतकमी १२ फूट अंतर असावें, 


(११) उडी मारतांना खेळाडूचा बां 


बू मोडला तर ती त्याची पाळी झाली अते समजलें 
जाऊं नये, 


(ड) घांबती लांब उडी ( रनिंग ब्रॉड जम्प ) :--- 


(१) उडी मारतांना धांबत येण्याचे अंतर ठराविक असे नसते, 


(२) उडी मारतांना खेळाडूने, उडी मारण्याच्या फळीपळीकडीळ (टेकऑफ बोर्ड) 
जामनास अथवा फळांचे रेषेचे पळीकर) गे : 


1 

वळाळ फळीच्या बाजूस 'स्क्रॅच 
> ह ९ 
[ता अथवा वाळू पत्तरळी जाईल. 


ह - इंच जमिनीवर मऊ म 
बांबूचा थर जमिनीपेक्षा ही विली असते 
बूर मेनापेक्षां ९ बाजूस बाढावेली असते. 


३ इंच उंच असेल, ही रेषा दोर 


4 
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“२ 


(४) उडीची लांबी ज्या ठिकाणी खेळाडूच्या अंगाच्या कोणत्याही भागाचा स्पर्श झाला 
असेल तेथून फळीच्या खाड्याकडील बाजपर्यंत ( स्क्रॅंच लाईन) लंब्र पद्धतीनें मोजली जाईल 

(५) उडी मारण्याचा खाडा कमीतकमी ९ फूट रुंदीचा असेल. 

(६) टेक ऑफ बोड आणि खाढ्याची पलीकडीळ बाजू यामधील कर्मातकमी अंतर 
२९३ फूट असावें 

(इ) उभी लांबउडी ( स्टॅडिंग त्रॉड जम्प ) !-ण 

या शर्यतीचे नियम उभी उंच उडी व घधांबती लांब उडी याप्रम 

उडी एका ठिकाणाहूनच उभे राहून घ्यावयाची असते. 


(फ) लंगड झाप उडी ( हॉप स्टेप अन्ड जम्प ) !- 
(१) या उडीत खेळाडू ज्या पायावर उडी घेतो ताच पाय प्रथम जमिनीस टेकतो 
त्यानंतर दुसरा पाय ब शेबटी दोन्ही पाय जमिनीवर टकता. “ 

(२) बाकीचे नियम धांवत लांबडडीप्रमाणे आहेत. 

(३) फेंकण्याच्य़ा शर्यती ( थोइंग इव्हेन्ट्स ). 

सबेसा घारण नियम :- 

(१) फेंकण्याच्या विविध शर्यतीत प्रत्येक खेळ 
निवडक सहा अशा खेळाडंना आणखी तीन पाळ्या दिल्या जाताल 
अशी फेंकच त्या खेळाडंची प्रमाणित अशी समजली जाइल 

(२) वुळांतून फॅकण्याच्या शर्यतीत एकदां खेळाडू वठुळात गेल्यानंतर व आपल्या 
फेकीस सुरबात केल्यानंतर, कॅक पूर्णाल्याशिवाय वतुळाच्या बाहेरील बाजूठ त्याने. स्पर्श करणें 


अथबा वठुळाच्या रेषेवर पाय देणें या गोष्टी नियमबाह्य समजल्या जाता 
गोळा पलीकडे पडल्यावर) उभ्याउभ्यानच खेळाडून 
रण्याकरितां म्हणून जरी 
वतुळाचे पुढील व 


[डस तीन पाळ्या मिळतील. त्यांतून पाहल्या 
या सहाही पाळ्यांतील उत्कृष्ट 


(३) फेक पूणझाल्यानंतर ( 
बतुळाचें मागील बाजूकडून वरठुळाबाहेर आळे पाहिजे. शरीराचा ताल लात 
ता मागील बाजूने वतुळाबाहेर आला तरी ते नियमत्राह्य समनले जाईल. 
मागील भाग मध्यरेषा ( काल्पानेक ) दोन्ही बाजूस वाढवून दशन अत्ताच 
ढी (४) वहुळाचें मोजमाप आंतील बाजरने घेतलें जाईल. वतुळ जरमानसपाट असावें व 
वेतुळांतील जमीन टणक असून ती बाहैराल जमीनीपेक्षां & इंच खोलवट अलावा. 

(५) वतुळांतील फॅकी ९० अंशामधा!ढ विभागांतच पडल्या पाहिजेत, 


(६) भालाफेक, चक्रफॅक व सांखळांगाळा फॅक या शर्यतीत प्रत्यक खेळाडूची फेक 


९ ल 
दशविणारी स्वतंत्र झडी असली पाहिजे. जागतिक ।वक्रेम दर्शविणारीदी एक झेंडी जमिनीत 


3... 

रावठेळी अपली पाहिजे. मड यी 
अ > 47 क । ग ड्‌ 

क (७) फेंकीची आयुधे सामना समितीनच निवडली जावी ब त्यांचाच उपयाग खेळाडूर्न 

केढा पाहिजे, 

व्या. का, 


ऐॅंच आहेत. अथांतू 


या 
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ह 


(८) फेंकतांना हातांना अथवा शर्राराला आधार मिळेळ अश्या कोणत्याही प्रकारचें 
साधन खेळाडूनीं वापरतां कामा नये. 

(९) सांखळीगोळा फॅंकतांना हातांत संरक्षणाचे दृष्टीने साधे हातमाजे (ग्लव्हजू) 
घालण्यास हरकत नाही. 


(१०) भालारफेकींत धांवत येण्याचे अंतर ठराविक नसते. सामन्यांत या दृष्टीने कमीत- 
कमी ८० फूट धांबण्याच्या जागेची योजना केळेळी असते. 


(११) फेंकीच्या क्रीडांगणाचे बाबतींत हजारांत एक फूट या प्रमाणांत जर्मांन उंचनांच 
असलेली चालते. 


विशेष नियम :--- 
(अ) भालाफेक ( जेव्हलीन थ्रो ) ४--- 


(१) भाला फेक १२ फूट लांब व रट इंच रुंद अश्या जमीनींत पुरलेल्या फळीच्या 
मागून होईल, त्या फळीस ' स्क्रॅंच लाईन? म्हणतात व ती योग्य रीतीर्ने आंखलेली असते, 
(२) भाला पक्डाचें ठिकाणींच धरला गेला पाहिजे, 
(३) 'स्क्रॅच लाईन ओलांडून केळेळी फेक, तसेच ज्या 


फेकींत भाल्यांचं टोंक मागील 
भागापेक्षा जमीनींस प्रथम लागत नाही तीफें 


क नियमब्राह्य समजली जाईल, 
(४) फॅकतांना फळीवर ( स्रॅंच लाईन 


) खेळाडूंचा पाय असतां कामा नये. रेषेच्या 
मागूनच फेक झाली पाहिजे. 


(५) ज्या ठिकाणी भाला जमिनींत रोवला 
स्क्रॅंच ढाईनच्या आंतील बाजूपर्यंत लॅब पद्धतीनें फेक 


(६) भालाफेक होत असतांना, भाला 
भेग केला नाहीं तर ती पाळी झाली नाहीं असें 


(ब) चक्रफेक ( डिस्कस श्रो १ (जा 


गेला आहे तेथून (त्यांचा रेषेकडील भाग) 
चें माप घेतळें जाईल. 

हवेतच मोडला व खेळाडूने इतर नियमांचा 
समजले जाइल, 


, (१) चक्रफेंक ८ फुट र्ड 

(२) फेंकतांना चक्र हातांतून 

(३) ज्या ठिकाणी चक्र पडले 

यापासून तो बतुळाच्या आंतील बाजूपर्यंत 
मध्यबिंदू यांना जोडणाऱ्या रेषेवरच ह्व्म 


च व्यासाच्या एका वतुळांतून केली जाईल. 
सुटळें तरी ती पाळी झाली अस समजळे जाईल, 
असेल तेथील वहुळाकड|ल जमिनीवर झालेली खूण 
टू ७ ४४ ८ 9 र 
माप घतडे जाईल, चक्र पडलें ती जागा व वर्तुळाचा 
प घेतलें जाईल, 
(क) चक्रफेक ( हेळेनिक पद्धति ह क 
हा” &. ॥ व्य य - ता > कें न्त्ल्टी 
क... २ झट ७३ इंच लांब ब २ फूट ३३ रंद अशा चोकोनी स्टँड मधून कॅक केली 
गेला पाहिज, या स्टँडची पुढील बाजू उतरती होत गेलेली असते 


(२) फेकणारा उजवा पाय डाबे पायाचे पुढे ठेवून स्टॅंडवर उभा राहातो, त्याचे दोन्ही 
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पाय स्टॅँडमध्येंच असतात. फेंकतांना पायाची अदलाबदल करण किंवा पाय स्टँडचे वर उचलणे 
नियमबाह्य आहे. तळव्यावर फिरण्यास हरकत नाहीं, फेक झाल्यावर खेळाडूने पुढ उडा मारून 
बाहेर यावे. 
(३) फेंकीचें माप स्टँडच्या पुढील बाजूपासून चक्र पडलेल्या जागेपर्थत घेतलें जातें. 
(ड) गोळा फेक ( शॉट पट ) :-0 
(१) सात फूट व्यासाचे वतुळामधून गोळा फेकला जातो. वर्तळाचे पुढील अधंभागांत 
मध्यभागी जमिनींत पक्क्या रीतीने बसविलेला एक लाकड! बोड (स्टाप बोड) असतो, 
(२) गोळा खांद्याचेवर एका हातान केंकावयाचा असतो. तो खांद्याचे मागे नेतां 
कामा नये 
(३) अयोग्य रीतीनें गोळा कण फंकतांना तो ६।तातून सुटणें ।नेयमजाह्य समजलें जाईल, 
(४) फेंकीचे माप ज्या ठिकाणा गोळा पडून जमिनीवर खूण झालेली अक्षेल त्याच्या 
वतुळाकडील बाजूपासून वर्तुळाचे मध्यबिंदू पथतच्या र्प्रवर टो बोर्डच्या आंतील बाजूपर्यंत 
घेतलें जावे, 
(इ) वजन फेकणे 
वजन कमीतकमी ५६ पोड असाव. 
आकाराचे असावे, त्यांना हँडल लावण्याकरिता पाढादा बोल्ट असावा लागतो, 


तं शिसानें भरलेल [शिसाच अथवा पंतळा व गाल 
हूडल अधा इच 


संख्या ३५७ 
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के 


संख्या २५८ 


डल 
कोणी असून त्याची प्रत्येक बाजू ७$& इंच असते. ह 


टि 
त. वजनाची लांबी वरील सर्व भाग मिळून ३६ इंच 
पेक्षां जास्त असू नये 


(१) वजन ७ फूट व्यास असलेल्या बतुळांतून फेकाबया चें असतें. 


(२) वजन फेंकतांना खळाडूनं दोन्ही हाताचा उपयोग करावा, वतुळांत कोणतीही स्था 
(पोझिशन ) घेऊन उभ रहावे 


कतांना वजन हातांतून निसटून जाणें ह्यामुळें ती पाळी झाली 
अस समजलें जाते 


(४) फेकीचें माप वजन याजागेपासून बतुळाच्या मध्यापर्यंत असलेल्या रेब्रेवर 
बतुळाचे आंतील बाजूपर्यंत घ्याव 


(फ) सांखळी गोळा फेकणे ( हॅमर थ्रो) । --- 


(१) सांखळी गोळा ७ झूट व्यासाचे वतुळांतून फेकला ज्ञांबा, 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोटेस २२१ 


(२) नियमबत्राह्म फेंक कॅकतांना गो 
भै अथ । ऱि टर प हण वट त 9, क्ट 
समजलें जाते. वा फेकतांना गोळा निसहून जाणें म्हणजे पाळी झाडी अ 


(४) फेंकीचें माप गं क. 
मांग) बईेळांच्या ळा प्रथम जेथे पडला असेल तेथून (वतुळाच्या जवळचा -खुगेचा 
मध्यबिंदूपर्येत असलेल्या रेषेत या बर्सळाच्या आंतील बाजूपर्यंत मोजले जात. 


डु 
ल 
जाते. या परिस्थितींत खेळाडूचा तोल गढ ब त्याच्याकडून नियमत्राह्य प्रकार घडला 


१ 


तरा त॑ 
1 पाळी झाली नाहीं असे मानण्यात यत, 


स वेग यावा म्हणून ता फिरवितांना जरा जमिनीस लागला 


(५) फेंकण्याचे वेळीं गोळ्या 
थांबला व परत त्यान 


तरी |॥ 
माकप पाळी गणली जात नाही. पण अशा परिस्थितींत खेळाडू मध्येच 
यास सुरबात केली तर त्याचा ता पाळी संपली असे मानण्यात येतं. 


(४) मिश्र शयेती ( (01110111९0 (07)100९1111018 ), 


(अ) पेंटथलान्‌ ( ॥>२९1)॥॥॥॥]०॥ ) 0 
त धावती  ठोबेठडी,- साळा कंक, ९०० 


(१) यांत खालील पांच शयेती मोडता 
वर दिलेल्या अनुक्रमानेच या शर्यती 


माट 
जर र धांबणे क्र केक व॒ १५०० मोटर घांबण, 
घतल्या जातात 


(२) डब्या व फेंकी यांत तीन पाळया दिल्या जातात. 


तीन तान खळाडूच गट न. 


(४) २०० मीटर घांबण्याचे शयेतींत "चिठ्या टाकून 
काद्यास त्याच्या जोडीने घांबण्यार 


विण्यांत ये न 

र स्वत येतात. एकादाच शिलक उरला तर दुसऱ्या गटांतील ए 
देले जाते. 

स॒धघांबाबयाच्या अंतरापेक्षां एक 


स स्टार्ट घेतला तर खेळाडू 
चार वेळां फाऊल स्टोटं 


(४) घांबतांना दोनर्दा फॉर 
व्स स्टार्टला धांबांवे लागत. 


शं 
प आक इतकें जास्त अंतर प्रत्येक 
ल 
1 तर त्यास या शर्यतीतून बाद केल जात. 


(५) धांवण्याच्या शर्यतीत प्रत्येक खेळाडूचा बेळ तीन घंड्याळांनी घेतला जातो. 


मिळतील तो अंतीम विजयी 


ळून अधिक गुण 
क फेडरेशनने आपल्या 


(६) ज्या खेळाडूंस पांचही शर्यतींत मि 
अमेच्यूर अंथलाटे 


स्म 
0 जातो. गण देण्याची पद्धत इंटर नशनल 
कहोम वेथील बेठकींत १९३४ मध्य ठराविळेळी आहे 


२र्र व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 
(ब) डेकॅथळॉन्‌ ( 1)९९811]01) ) --> 


(१) या शर्यतींत अनुक्रमाने खाळीळ खेळ मोडतात व याचक्रमानें ते घेतले जातात. 
१२० मीटर घांबगे, धांवती लांतरउडी, गोळाफेक, धांवती उंचडडी आणि ४०० डि 
घांवणे (या शर्यती पहिले दिवशी घेतल्या जातात). दुसर दिवशी १ १० मीटर हडूलस, चक्रफेंक 
पोलव्हॉल्ट, भालाफेक ब १५०० मीटर धांवर्गे, 


(२) उड्या व फॅकींत तीन तीन पाळ्या दिल्या जातात. 


(३) १५०० मीटर धांवण्याखेरीज इतर धांवण्याच्या शर्यतींत ३ किंबा ४ लेळाडूंचा 
एकेक गट बनविला जातो. १५०० मीटरमध्ये ५ किंबा द्‌ खेळाडूं असतात, तथापि गट जरूरी- 
प्रमाणे बनविणे पंचांच्या अधिक्कारांतील गोष्ट आहे. 


(४) गट चिठ्या टाकून बनविले जातात. 
(९) प्रत्येक खेळाडूंचा घांबण्याचा वेळ तीन घड्याळांनीं घेतला जातो. 
(६) पेंटॅथळॉन प्रमार्णेच 


दोन फॉल्स स्टाटे झाल्यावर अंतराच्या शंभराव्या हिदर्‍याइतकें 
अंतर खेळाडूंस जास्त धांवावें लागते, चार फॉल्स स्टॉड झाले कीं त्या शर्यतीतून त्यास बाद 
केळें जाते. 


(७) ह्डल रेसमध्ये कितीही हर्डठ्त पाडल्या तरी हरकत नाहीं, रेकॉडला सुद्धां त्यामुळें 
बाघ येत नाहीं. 


(८) दहाही शर्यतीत अधिकाधिक गुण ज्याला मिळतील तो 


खेळाडू विजयी समजला 
जातो, गुण देण्याची पद्धत पेटॅथलॉन्‌ प्रमाणेच खेळांच्या संस्थेने ठरविले 


ली आहे. 


यांच्या बाबतीतही योग्य त्या फरकांसह मान्य 
* फरक विशेषतः उठ्यांची सुम्वातीची उंची 


गा असतात.) व उंची ७६'२ सं. मी. असते; 
असतात. क्रॉसकंटीमध्येंही ३२ किलोमीटरपेक्षां 


डथळ्यांबरून (0051125 ) जावें लागत 
कीच नियम वरीलप्रमाणेच असतात, 


(५) ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोटूस यांचे तंत्र ( ग'&8०1वप8) 


(१) तंत्राची आव्यकता ब काथ; 


आपण पाहि 


र “ आतापर्यंत या क्रोडाप्रकारांच्या शर्यतीचे नियम 
इंढेत, आतां प्रत्यक्ष कृति कशी का 


पे कराबयाची हं पाहु. घांवर्णे, उड्या मारणे, 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोर्ट्स 


1-1 सी 00) २ ४१ __ ७ क्र ५ 
टक अँन्ड फील्ड स्पोट्स-क्रीडाॉंगण. ( चेंबले-लंडन.) 


आ 


चित्र संख्या २१५९ 


त तरीत्या करतांना आपण कांद्दी 
र थोड्यांना असते. या कृती 
कोणत्या पद्धतीने कृति केली 


फेंकणे ३७. ह वा व 1. 3 क 
बगेरे क्रिया जरी मनुष्यास निसर्गतःच करता येता 
असतो याची जाणीब फा 


भूत नियमास 
या नियमांचे सहजगत्या पालन करीत 
कराव्या या संबंधी आतां शास्त्रच निर्माण झालेलें आहे. 


२२४ व्यायामज्ञानकोशह खंड १० बा 


असतां श्रम कमी लागतील व फायदा मात्र भरपूर मिळेळ हाच हेतू या शास्त्राच्या मुळांशी 
असतो. एकच गोष्ट पण ती कोणत्याही दोन व्याक्त एकाच पद्धतीनें ब एकाच वेगाने 
करतांना सांपडणे विरळ ! १०० मीटर धावणे ही शर्यत कदाचित चारदोन व्यक्ति एक 
ठराविक वेळेत धावत असर्ताल पण प्रत्येकाची पद्धति दुसऱ्याहून थोडी कां होईना पण निराळी 
असे दृष्टांस पडतें. त्याप्रमाणं एकाच पद्धतीने कृति करणार एकांच ठराविक वेळांत ती करु 
शकत नाहीं हेंही खरेच. एकादी गोष्ट एकाद्यास जितकी सहजसाच्य तितकीच ती दुसऱ्यास 
कष्टसाध्य किंवा दुसाध्य असंही दृष्टीस पडत. अथांत ज्याची त्याची शारीरिक कुवत व तयारी 
यावर त्याच्या कृतीचे मोळ अवलंबून असते, त्याहीपेक्षा आपली एक महत्वाची गोष्ट तो खेळाडू 
अवलंब्रीत असतो, ती तंत्र ही होय. गेल्या पांच पंचवीस बषीत या क्रौडाप्रकारांच्या तंत्रांत किती 
तरी बदल झालेला आहे. ही गोष्ट अभ्यासूंना सहज दिसून येईल, सन १८ ९६ सालच्या अथेन्स 
येथील ऑलेंपिक गेम्समर्थ्ये १०० मीटर १२ सेकंदांत घांवणाऱ्यानें विजय मिळविला. आतां 
१०'५ सेकंडांत धावूनही विजय मिळत नाही. बांबूच्या उडीचा एकेकाळी १० फू. ९३ ६. 


हा विक्रम होता. आतां तो १५ फूट २३ इ. पर्यंत गेळेला आहे. लांबउडीचा विक्रम २० फूट 


१० इंचा पासून २६ फूट ५३ इंचापथ्रत गेलेला आहे. डिस्कस विक्रम ( चक्रफेक ) ९५ फूट ७३ 
इंचापासून १६५ फूट पड इंचावर गेलेला आहे. प्रत्येक खळांत अशा रीतीनें प्रर्गात झालेली 
दसून यईल, ही प्रगति मनुष्याची ताकत, चापल्य 
वाढल्यामुळे झाली अन्त नसून त्या कृती करणार 
त्यामुळे ही प्रगांत झाली हच खरे द्दोय. 

सामन्यांत भाग घेऊन यश संपादन करण्याचें 


हर ह. 


दृष्टीनें सवंत्र प्रयत्न होत आहित. निरनिराळ्या 
भ्यास करून त्या सहजसाध्य कशा होतीळ इकडे 
मुळेच नवनबीन तंत्रे पुढें येत आहेत. अमेरिका, इंग्लंड 
ही ऊर घरेच संशोधन करुन तंत्रे उपलब्ध करुन दिलेलीं 
जी. िहि वै इतर साहेत्य याचा उपयोग सर्वत्र केला जात 
कोणत्या तंत्राचा अवलंब केळा असतां त्याची प्रगति 
रे शेक्षक ( 00८11” ) शिक्षण छंत्यांत नेमळे गेलेले 
आहेत. प्रत्येक खळाडूला आपण 


"दष कळतात व त्यायोगे योग्य त्या मागीने प्रगति व मदत होते. 


७ खेळाडू एकू. ए. एमू. बेब्स्टर, . लॉर्ड बर्गळे आर. एम्‌. 
ताल इ, सी, हेइस्‌, डीन बी, क्रॉमवेळ वगेरे तांत्रिकांनीं 
फार मोठें यश संपादिळे आहि. 
तांत्रिक शिक्षण तर समाधान' 
ही, मुंबईचे मि. मुकजी वगेरे 


एन. ट्सडाळ, लेक, डकेट, अमेरिके 


आपल्याकडे या विब्रयाचा सावात्रिक 
कारक नाहीच. तथापि मद्रासचे 7 
मंडळींनी या बाबतीतले केलेलें का 


२” 


टॅंक अँन्ड फील्ड स्पोटेस २२५ 


/२ 


स्पोर्टसच्या तंत्रांसंबंधी एक गोष्ट ध्यानांत ठेविळी पाहिजे की, तंत्रांचा. उपयांग सवाना 
सारखाच करतां येत नाहीं. एकच तंत्र सवीना लागूं पडत नाहीं. कोणते तंत्र कोणास लागू 
करावयाचें हे खेळाडूं व शिक्षक यांनी अभ्यासून ठरवावयाचे असते. तंत्र यशस्वी होण्याच 
खेळाडंचे ठायी योग्य ती शारीरिक ढब, ताकत, चापल्य व व्रत्ति असावयास पाहिजे, तत्राच 
आहारी जाणेंही योग्य नव्हे. तंत्रांचा उपयोग खेळाडूने आपापल्या कुवतांठुसार स्वतःचा बुद्धि 
चालवून करावा, तंत्र मार्गदशनापुरत उपयोगांत आणावे, 


(२) महत्वाच्या गोष्टी :- 
खेळांत प्रगति करण्याचे दृष्टीने खेळाडूंनी कांहीं महत्वाच्या गोष्टीकडे ध्यान देणे जरूर आहे. 


(१) आपलें शरीर निव्येग, निकोप व निरोगी आहे किंबा नाही याची खात्री करून 


शट, 
क. 


घ्‌ नै ४१ *२ (4.1 

तली पाहिजे, ज्ञारीरिक व वैद्यकीय तपासणी या दृष्टीने फार महत्वाचा आह. 
(२) आपल्या शरीराची योग्य ती निगा ठेविली पाहिजे. शारीरिक स्वच्छता आरोग्य- 

री संबयी, योग्य तो आहार, नियामेतपणा, पुरेशी विश्रांति, निव्येसनी राहाणी, . अभ्यास व 

0 २७ * --. हत. , उह... > ९ ह २.७३. [4 घळ >. 

गे, वगर गोष्टीकडे त्यांनीं लक्ष दिलें पाहिजे. या गोष्टीकडे इुलक्ष करून केलेली शारीरिक 

मेहेनत ब तयारी अंतीं लाभदायक होत नाहीं. 

व्यायाम निरनिराळ्या क्रीडाप्रकारांनी जरी 


क्रीडाप्रकार उत्तमरीतीने करतां येण्याकारेतां 
ल खेळ, तर्सेच तालमींतील 


(३) योग्य प्रकारचा व योग्य प्रमार्णांत 
होत असला, तरी 'व्यायाम? दं त्यांचे डाद्ृष्ट नव्ह 
शरीराची पूव तयारी करणे अवश्‍य आहे. याकरिता मोकळ्या हवेंती 
कसरती अथवा मेहनती यांचा योग्य प्रमाणांत उपयांग करावा, 


अभ्यासावेत. कोणत्या प्रकारांत 


(४) प्रारंभी सवे प्रकारचे क्रोडाप्रकार खेळावेंत व 
ठरवावयाचे असतें. शिक्षकाची 


आपली विशेष प्रगति होईल किंवा होऊं शकेळ हे अभ्यासान 


४४ च. 


मदत याचवेळी उपयोगी पडेल 


(५) विजय मिळविणे व विक्रम करस या गोष्टींवर प्रथम लक्ष न दिलेलें बरे. योग्य 


प्रकारची शारीरिक हालचाल होण्याकरितां याग्य त अभ्यास व मेहनत करणं ह्या गोष्टावर लक्ष 
हशारीरावर योग्य तो. ताबा मिळावण 


केंद्रित करावे. हीच विजय मिळविण्याची पूर्वे तयारी हास | 
वे आपल्या इच्छेप्रमाणे त्याच्याकडून कृती करून घेर्ग ही सहजसाध्य गोष्ट नाही. चिकाटांच्या 
अभ्यासाने ही गोष्ट प्रात होईल. एकदां मिळविलेला ताता टिकविणेंही कठीण गोष्ट आहे, परठ 


अशक्य मात्र नाहीं. निकोप, निरोगी व बांधेसूद व कसब शगेर हो परक, अकिमाता बा प 
आहे. याचा अनुभव ज्याचा त्यानंच घ्यावयाचा असता. 
(६) क्रोडाप्रकारांत प्राविण्य मिळविण्याकारत, शरीराची विशिष्ट प्रकारची ढभ असावयास 


२९ व्या. ज्ञा. 
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१. 


२ २. ४) 9 फ क $ 
करणं इष्ट आहे. अभ्यासाने एखादी कृति सहजसाध्य होते. “ कमी श्रम पण फायदा पुष्कळ 
..अशी स्थिति प्रा्त करण्याकरितां सुबुद्ध अभ्यास उपयोगी पडतो. तंत्रांचा निवुद्ध अभ्यास 
उपयोग! चा नव्हे. 


क्रोडाप्रकार आत्मसातू करण्यासाठीं ते करण्याची विशेष लकब (51512) अथवा ढब 
प्रास्त करून वेतली पाहिजे है वर आलेंच आहे. आतां आपण निरनिराळे क्रीडाप्रकार कभ करावेत 
व कोणत्या पद्धती अंगिकाराव्यात हें पाहूं. 


/२* डू घु ध्य ९. शीं व्य य 
(१) धावण्याच्या शयेती ( रनिंग रेसीस ):--यांत टु, मध्यम व दौर्ध पछयाच्या 
*घांबयाच्या शर्यती मोडतात. हे पूर्वीच सांगितळे आहे. यांच्या तंत्राचा आपण आतां सखोल 
विचार करूं. 


(अ) लघु अंतरांच्या शयेती ( स्प्रिट रखीस ) :-- 

यांत एकाच दमांत अतिशय वगाने ठराविक अंतर घांवून जावयाचे असते. सरावलेला 
खेळाडू साधारणपणें ३०० याडोपर्यंत अशा रीतीने धांवत जाईल अर्ते मानतात. परंतु 
आपल्या कमाल वेगांत कोणत्याही खेळाडूस ७५ याडोपेक्षां जास्त अंतर धांवतां येत नाही 
असा अनुभव आहे. शाळांतील मुलाकरितां २२० यार्डोपर्यंतची शर्यत या पद्धतीने घांवून जातां 
येईल असं समजले जाते, परंतु एवढें अंतरही नवख्या खेळाडूने शर्यतीची पूवे तयारी नसतां एकदम 
घोंवून जाणें इष्ट नव्हे. या शर्यतींची तयारी थोडी थोडी पण अनेक दिवस करावी हं उत्तम! 
'घांवण्यांत गति ब ढब येण्याकारितां खालील गोष्टी ध्यानांत ठेवाव्या. 


(१) सरळ घांबावें :--धांबण्याकरितां प्रत्येक खळाडूंस स्वतंत्र माग. ([.51)०5) 
असतात, त्यांतूनच धांबण्याची संवय ठेवावी. संवय केल्याशिवाय सरळ धांवतां येत नाही. 
खेळाडू वेडेवांकडे धांबल्याने, आपण वाजवीपेक्षा जास्त अंतर घांबता ब त्यामुळें आ 


हें विसरतात. या शर्यतीत इंचाईंचाचे फरक पडतात व नंतर त्यामुळें ख 
ध्यानांत ठेवावे. 


पुष्कळ 
पण मागे पडतो 
लीं जातो हं 


(२) चबड्याबर पळावेः-टांचा टेकून अथवा पूण पायावर पळल्याने वेग कमी होतो, 
.पाठीच्या कण्याला धसका बसतो व पावलें लह 


हान पडल्याने ( 31101 5५८5) अतर काटण्यास 
वळ लागता, हृ ध्यानांत घेऊन चवड्यावर पळावे. यामुळें पळतांना पावलें हृळकी पडतात. 
घांबण्याच्या जोळ्यांना याच दृष्टीनं चवड्यावर खिळे बसाविळेळे असतात. 


(३) धांबतांना हवेंत पावळें शक्‍य तो कमी न्यावी. पाय जमीनीजवबळ असतील तितके 
चांगल, चडूच्या टप्याप्रमाणे उढ्या मारण ( ४१. भी, योग्य नार्ही, त्यामुळें वेळ जाता. 
पाय पुढे टाकावे, वर नेऊं नव्हे. 


रश वो न्न वय 4 वि *् ह रि 
(४) शर्राराचा तोळ पुढे ठेबाबा:--शरीर ७५' अंशाने पुढें झुकलेळे असावें. 


टॅक अँन्ड फील्ड स्पोटेत २२७ 


-10$ 
नन र ताठ अथवा सरळ ठेऊन धावल्याने वेग येत नाहीं व चवड्यावर घावण्यास मदत ह्व्‌त 
हीं. फार पुर्ढ झुकलें तर पुढें पडल्यासारख वाटत ी 
ष्‌ (3 च णं 
ना (५) हाताचा उपयोग करावा :- हात एन्जनच्या ( पिस्टन ) धोय्याप्रमाणे पुढ माग; 
बेत. हात हालविल्याशिवाय शर्राराचा ताल राहणार नाह! 
(६) खांदे जोरांत पुढें मागे आणाव :--यामुळें शरीर फेकले जाते, वेग मिळण्यास 
मदत होते व शरीराचा तालहा राहाता. ् ७ 
(७) डोकें शरीराच्या रेषेंत ठेवावे :--डोके वर १ उंच आणण्यांत चवड्यावर 
घांबण्यांत व्यत्यय येता व शरीराचा कानहां निवडता. 
क 
घांवण्याच्या क्रियेंतर्तान कृतींचा अतभाव द्दोतो 
न्य (१) धांबण्याची सुरवात ( 5 ) (२) अंतर घावून जाणे (३) धावण्याचा शेवट 
(1115) ) 
वी (१) घावण्याची सुरवात :-( ) लघु अंतरांच्या शयतींत सुरवात हा असत 
बना गोष्ट आहे. जो सुरवात वेळेवर व पद्धतशीर करता ता इतराच्या एकदम पुढ जाता व 
येत जिंकणाऱ्यास अशा रीतीने मदत होते. एकांच दमात अतर घावावयाचें असल्यानें एकर्दा 
मागे पडला कीं दुसऱ्याच्या पुढें जाणे कठाण हात. 
सुरवात करण्याच्या दान पद्धती आहेत 
ब (२) ओणव्याने ( 0पटो) 518७ ) 


ताणा ळल डन 


(१) उभ्या उभ्या ( डाह्यातिग९2्र जिया ) 


(१) उभ्या उभ्या सुरवात (९:0१) 

॥")४टा्या पद्धतींत खळाडू सुरबाताच्या 
रेषेच्या मागे उभे राहून, इशारा झाला को 
घांवण्यास सुरवात करतात. उभे राहताना 
साधारणपणे एक पाय. पुढें व दुसरा माग 
असतो. पुढचा पाय गुडव्यांत थाडा वांकलेला 
व हात कोपरांत मोडलेले व लक्ष इशाऱ्याकडे 
अशी स्थिति असते. या पद्धतीचा उपर्यॉग दध 
पल्ल्याच्या शर्यतीत विशेषतः करतात, कारण 
त्याला सुरवात विशेष महत्वाची नसत व अंतर 
काटण्यास वाव असतां. लड अंतराच्या शयंतीत 
बेगांत सुरवात करण्याने खेळाडूस फायदा 
मिळतो. त्या ठिकाणी उभ्या उभ्या सुरवात 


-र्‍ उपयोगी नादी, चित्र नं. २६० मध्य हा पद्धती 


6 क्स कॅकेसे 420712 


दना ह ५)४-दी पद्धती ' येल येथील मि. सी. 
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एचू. सरील याने सन १८८८ मध्यें शोधून काढली असें म्हणतात. लघु अंतराच्या 
शर्यतींत ही फार उपयोगाची आहे. कारण यांत शरीर पुढें ढकळळे जाते व त्यामुळें प्रथमपासूनच 
खेळाडूस वेग मिळतो. ही पद्धत अशी :--- 


(अ) चित्र नं. ३६१ प्रमाणें सुरवातीच्या रेषेच्या मागे रेषेच्या जवळ पावलें ठेवून उभे 
रहा, पायांच्या बाजूनें सुरवातीच्या रेषेवर लंब पद्धतीने दोन रेषा काढा, या दोन रेषांमथ्ये पावलांची 


न वलरवकसा. 


संख्या ३६१ 


ऱ 
ऱ्ग 


उ 

। 

शर 

शिक 

320315 
र. -7:45227/2.77//: 


ज्ञागा असणार ब यांतच पावलांच्या जागेच्या ठिकाणची भोकेंही असणार ( 81112 110९5) 
आता चत्र न, ३६२ प्रमाणे डावे पाऊल सुरवातीच्या रे 


च घेच्या मार्गे ४ ते ६ इंच ठेवा व उजवे 
पाऊळ माग न्या, उजवा गुडघा डाव्या पावलाच्या मध्यभागचे बाजूस जमिनीवर टेकवा. उजव्या 


:4 (०6 त 
! 4 


| १01 ४०८2८ 


संख्या ३६२ 


"पिचत (56. 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोदेस र्क 


नसतात. हातांत खांद्याच्या अंतराइतके अंतर असावे, ह्या स्थितींत कोणताच प्रकारचा ताण 
शरिरावर पडत नाहीं. खेळाडू जमीनीवर ओणव्यासारख! असून सहज स्थितींत असतो. ही स्थिति 
प्रास्त होण्याकरितां हात अथवा पाय इकडे तिकडे हलवून योग्य ठिकाणीं ठेवण्यास हरकत नाहीं. 
आतां ज्या ठिकाणीं दोन्ही पाऊळें जमीनीवर टेकली जातात तेथील जागा खोदा चित्र नं. ३६२३ 
पहा त्या जागास * स्टार्टिंग होल्स म्हणतात. ती अ्धेबलुळाकृती असून पुढील भागापासून मागील 


न अरा क मसु 
प 


व... हक ल... 


४ क्ट र ह व क क संख्या ३६२ 
0६”. पडे 

४7/८4/५022, 
>"... ८2 !>.> 


भागाकडे खोल खोळ होत जातात, त्यांची मागील बाजू भिंतीसारखी सरळ चे उभी. असते. ही 
खोदण्याकारेतां योग्य ते अवजार ('00४९] ) वापरावे. त्यानंतर परत ओव्या 3. कन 
पावलें त्यांत नीट राहातात किंवा नाहीं याची खात्री करून च्यांवी. ''दुळोच्या पडल पता), दिर 
भोकें न पाडतां लाकडी ठोकळे (81६08 ७10९5) ठेवण्याची रीत आहे. चित्र नं. २६४ पहा 


2” कर 


स्ख्या 
३६४ 
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49 > हक ४. >. 1 4 ठोंकळ्यांचा 
त असलेला खेळाडू मेलव्हीन चेंटन्‌ हा सुरवातीच्या स्थितींत दाखविला आहे, लांकडी 
यांत अ 
उपयोग कसा करतात हेंही त्यांत दाखविलें आहे. 


ल 
या स्थितीस * आपापल्या खुणावर ' ( 01 ४०पा' पाताल) ) गोड म्हणतात. जा 
सुरबात करणारा (8111८) हे शब्द उच्चारतो व खेळाडू आपापल्या गागा तीह नववा काचा 
ठिकाणीं व वरील स्थितींत ओणवे येऊन उभे राहातात, शर्रार व मनाने निश्चित राहातात, 
लक्ष अर्थात स्टार्टरच्या पुढील इशाऱ्याकड असते चित्र नं. ३६५ पहा. 


चित्र संख्या ३६५ 


च य >. 1. 1 
(ब) स्टार्टरचा या पुढील इशारा * सेट ? ( तयार ) असा असतो. या. स्थितीत उजव 
भुडधा जपमानीबर उचलला जातो. शरीर पुढे 


झकलेळे ब बेजनं दुसऱ्या पायाच्या वकक क 
हातावर असते. मान फार वर उचललेली नसावी. इृष्टि आपापल्या मागातच ५ ते १० याडीपर्यंत 
तोळ सावरून घराबयाचा असतो नाहीतर पुढे पडण्याची 
वेळ राहूं शकत नाहीं, म्हणून स्टार्टरने ही स्थिती 
ग करावा, चित्र ने, ३६६ पहा, 


असावी. या स्थितींत शर्रारावर ताण पडतो, 
भिती असते या 


स्थितींत खेळाडू जास्त 
खळाडूनी घेतांच 


छागळीच सुरवार्ताचा दषा 


२२१ 


संख्या 
. ३६६ 


:---हा पिस्तुलाचा बार करुन देण्याची प्रमाणित पद्धत 


(क) सुरु करण्याचा इशारा 
पद्धति नियमानुसार नाही. तोंडाने “गो रॅ 


माह, शिटी बाजवून अथबा रुमाल इलडून करण्याची 
असेंही म्हणतात. विशषतः शिकविण्याच्या सोईसाठी तर्स॑ करण्यास हरकत नाहीं. हा इशारा 


मिळाल्याबरोबर खळाडूं आपल्या पावलांनी जमीनीस धक्का देऊन पुढें उशी घेण्याचा प्रयत्न 
करतात व पुढे घांबतात. सुरू करतांना एकदम उभे न राहता. ओणव्या स्थितीतच पुढे जातात. 
म!गे असलेळे पाउळ व त्याच्या विरुद्ध दिशेचा हात पुढं येतात चित्र नं. २६७ १ पहिले पाऊल 


संख्या ३६७ 
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मार्गात पर्डत. हे पाऊल अयोत कार अतरावर पडस नाही. यानंतर २-३ पावलातच खेळाडंची 
सहज पावलें पडू लागतात. या नंबरचे लागलाच दुभरं अशा रीतीनें धाबण्यास सुरवात होते. 


ओणव्याची पद्धत आत्मसात कण्ण्याकरितां पुष्कळ सैवय करणे इष्ट आहे. आपल्या 
जोडीदारांस स्टार्ट देण्यास सांगावे व आपण धावण्याची संवय करावी. चांगळी संवय केव्या* 
शिवाय उपयुक्त म्हणून ठरलेल्या पद्धतीचाही फायदा आपणांस घेता येत. नाही, उलट जुन्या 


सदोष पद्धतीनें घांबण्यास सोपे जाते परंतु चांगर्ळांच पद्धत संवय करून आत्मसात करणे हेच 
श्रयस्कर, 


(२) अंतर धांवून जाणें :--घांबण्यास सुरवात केल्यानंतर ठराविक अंतर “धांवून 
जाणें? ही दुसरी पायरी होय, अथांत्‌ “वेग? ही महत्वाची गोष्ट आहे. वेग येण्याकारेतां गुडघे वर 
उचलून पाय चटकन्‌ जमीनीवर आणणे, चवड्यावर घांवणे, तसच शरीर पुढें झुकवून घांवणे, 
सरळ धांबणें वगेरे गोष्टांकडे लक्ष द्यावे लागते. पाय मागे मोडून घांवणे, तसेंच लांब लांब ल 
टाकीत घांबणें इष्ट नाहीं कारण त्यामुळे वेळ जातो, हात ब खांदे पुढे मार्गे ढकलल्यानें शरीर पुढे 
फंकळें जाते व शरिराचा तोल राहातो. थांवतांना हातपाय, छाती वगेरे भाग आकसून घेण्याची 
संवय ठीक नाहीं. त्यामुळें स्नायूंचे चापल्य कमी होते. स्नायू मोकळे व ढिले ठेवल्यानेंच 
(1९४५९१) चापल्य येतें. हाताच्या मुठी वळवून व घट्ट बांधून धांवणे इष्ट नाहीं. त्यामुळेंदी 
स्नायूंची हालचाल मोकळेपणाची होत नाहीं. तसंच श्वास रोकून सवे अंतर धघांबण्याचा प्रयत्न 
करणे योग्य नाहीं. धांवतांना सुरवात करण्याचे वेळी रोकलला श्वास साधारणपणे ३०--३५ याडं 
अंतर काटल्यानंतर सोडावा व परत ध्यावा, १०० मीटरच्या शर्यतीत साधारणपणे तीन वेळां तरी 


ासाच्छ्वास करावा, कृत्रिमपणाने भरासोच्छूबास केल्यानें शरिरास लवकर थकवा येतो. प्रत्यकाने 
अनुभवानेंच या गोष्टी ठरवाबयाच्या असतात. 


(३) शर्यतीचा शेबट (11151 )$-अंतर धांवून गेल्यानंतर शर्यतीचा शेवट 
तितक्यांच नेतांत कर्णे ही शर्यतीची तिसरी पायरी होय. नवखे खेळाडू “शेवटची रेषा? अथवा 
बाघढडी लाकरी दोरी दिसू लागली कीं आपला वेग कमी करतात ब तेथें पोह्बोंचल्याबरोबर 
थांबण्याचा प्रवत्न करतात, यामुळें शर्यतीस वेळ जास्त लागतो व एकदम थांबल्याने पायांच्या 
स्नायूना धसका बसतो. थकवा येत चालल्याने मान जास्त वर उचलली जाते व शारिराची 
झुकलेली स्थिति जाऊन हे टाळण्याचा प्रयत्न करावा, आपल्या 
दी वेळां खेळाडूंना मोह होतो. त्यामुळें वेग कमी 
आव्हा. मतर नोरां शेवटची रेषा पार ओलांडून जाण्याचा 
झळ याचा प्रयत्न करणे फायद्याचे नाही. दोरीस 
शेबट जबळ आल्याबरोबर एकदम उडी 
अंगवळणी पडूं शकेल, परंतु त्यांत धोका 


या अलीकडेच पडेल किंबा शेबटाच्या पलीकडे एकदम 
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थांबल्याने कदाचित्‌ पुढें पडण्याचाही प्रसंग येईल. हात वर उचळून शेबटाच्या पलीकडे जाण्याचे 
प्रयत्न केल्यानेही वेळ जातो. हात मार्गे करून छाती पुढें ढकळूनहदी. दोरीस छाती टेकून पुढे 
जाण्याची पद्धत आहे, तिळा (1)10) 11118)1) असे म्हणत!त. कोणत्याही एकाच पद्धतीनें 
शेवट करावा हें सांगतां येणें कठीण. खेळाडूंनी आपणांस कोणती पद्धत जमेळ हं ठरवावे, . ( 

चित्र नं. ३६८ मध्ये जेसी ओवन्स हा १०० मीटर शर्यत संपवितांना दिसत आहे. 
त्याची सहजसुंदर ढब प्रेक्षणीय आहे. 
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चित्रन, २३६९१ ३७० यांत नुकत्याच ( ऑगस्ट १९४८) लंडन येथें झालेल्या ऑलिम्पिक 
गम्स मधाळ १०० मांटर धावण्याची सुरवात व दोवट दाखविलेले आहेत. ते अभ्यासनीय आहित. 
ढु अतराच्या शयतीत २२० याडस (२०० मीटर) व ४४० याडस (४०० मीटर) 
थावण याचाह समावेश करण्याचा प्रधात आहे. १०० मीटर घांवणारे खेळाडू बहुधा २०० 
माटरचा शर्यतेह। [ततकयाच कोंशल्याने धावू शकतात असा अनुभव आहे, जेसी ओवन्स या 
अमारकन [नप्ना खळाडूने बा&न येथील सामन्यांत (१९३६) १०० मीटर ब २०० मीटर या 
दान्हा शयतीत विजय संपादन करून विक्रम कले. एकाच दमांत हें अंतर तोडून जाणें अथात्‌ 
केटाण आहे, जाजे खिमसन या खेळाडूने २२० यार्डस शर्यत २०.६ सेकदांत धांवून नवीन 
विक्रम कळा, परतु त्यानंही यांपैकी जवळ जवळ १७० यारडस अंतर कमालीचे वेगाने तोडले 
अस म्हणतात. पण ही गोष्ट एकाद्यासच शक्‍य आहे. या अंतरापेक्षां प्रारंभीचे ६०-७० यार्डस 
केमाळ वेगान घांवावें नंतर १०० ते १२० याडस अंतर शरीर टिळे सोडन घांबावे (वाव 
“ कोस्टींग ? म्हणतात ) यांत विशेष प्रयत्न न करतां शरार पुढ जात असतें. अर्थात्‌ वेग थोडासा कमा 
हाताव शेवटचे ५० य डाचे अंतर पुन्हां कमालीचे वेगानें धांवाव ही शर्यत बहुधा टॅकचे वतुलाकार 
भागावरह घांवला जात असल्याने खेळाडूनीं आपापल्या मागीत डावे बाजूस राहाण्याचा प्रयत्न करावा. 
या शयतात पाबळांतील अंतर (5111१९) १०० मिटर रेसम 
४४० याडस (४०० मीटर ) धांबण्याच्या शर्यतीत वेग व पावलांतीळ अंतर (5॥त९) 
तसंच दम (७]तप151100 ) या गोष्टी महत्वाच्या असतात, १०० मीटर व २०० मीटर धघांवणार 
सहसा हा शयंत धांवत नाद्दींत. उलट हा शयेत घांबवणारे अधा मेळ शार्यत उत्तम प्रकारे धांबू 
शकतात. तथापि ही शयंत सुद्धा एकाच दमांत धावून जाण्याची पद्धत आहे. पहिलें निम्म अतर 
दुसर्‍या [नम्या अंतगापेक्षां २ संकद जलद घांवणे अनुभबानी फायद्याचे ठरलें आहे साधारणपणें 
पाहूळ ४०-५० याड अंतर खूप वेगाने धांवावे. यानंतरचे अंतर थोडें सावकाशीने धांबावे. 
तत्राप आपल्या इतर जोडीदारांना आपल्या फार पुढ जाऊ देऊ नये. शेवटचे ४०-५० 
वाड[च अतर पुन्हां कमालीचे वेगांत धांबांव काहावळां जार्डादारांना आपल्या पुढें जाड देण 
कायद्याच ठरत नाहीं, कारण त्यालाही शर्यतीचे तंत्र नीट माहीत असले व चांगळी संवय असली 
तर ता पुन्हा स्वतःला मागे पड्टूं देत नाही. खेळाडंना याकारेतां स्वतःच्या वेगाचा व दमाचा 
बराबर अदाज असला पाहिजे, ही शर्यत धावू पहाणार्‍्यांनी १०० मीटर घांबणाऱ्यात्ररोबर 
उुरवाताचा ( 516 ) संवय करावी व अधा मळ धांबणाऱ्या खेळाडूचा दम आपल्या अंगी 
आणावा, या शर्यतीत भाग घेऊं इच्छिणाऱ्याने अर्धा व एक मेल धांवण्याचीही संवय ठेवावी. 
ट्हु अतरांच्या शयतींत भाग घेणाऱ्याने शराराचा पूव तयारी उत्तम केली याहिजे, 
एकदम सुरवात होत असल्याने वेग ही स॒ वाचा गोष्ट असल्याने शुर्राराचे स्नायू लवचिक 
1000000000 री 
पडतो. पुष्कळ चांगळे खळाडू पुरेशा बत्याः त आमडी आती कळा हलताना 
काह तरी इजा होते. लंडन येथील मणा आ ल. शयतांत मागे पडतात. अथवा त्यांना 
समध्य * हाप स्टेप जम्प? या शार्यतींत विजयाची 


आहा असलला आपला खळाडू ' रीबेल र | हीही 
। यांचे असे चच रह 1 > घेटपींची उड | 
नोट मारता आली नाही असे म्हणतात पकडत या गोकल 


व्य पडत असलेल्या अंतरापेक्षां जास्त असत. 


७ 
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य 


शर्यतीची , सुरवात ' नीट करणें हें महत्वाचे आहे. याकारंतां सारखा. सवय कढा पाहूज 
स्टाटरचे इशारे बरहुकुम पाळल्याने सुरवात सहसा चुकीची होत नाही, ।पेस्तुलाचे आवाजाचे 
अगोदर 'घांवगें नियमबाह्य आहे ( 10"5]5९ 8६" ). असे दोनदा झाळे का. खळाडूंना वाद 
करतात. स्टाटरवर या दृष्टीनें फार जवाबदारी आहि. “सेट ' या स्थितींत खळाडूना फार वळ 
थांबबून ठेवण्याने त्यांच्यावर ताण पडतो ब ते थकतात. याकरितां त्यानें थोडांसा वेळ थांबून 
लागलीच सुरवातीचा इशारा दिला पाहिजे 
(ब) मध्यम अंतराच्या शायती (3तेत]€ 10181६110९ 1१॥०९)४-्इलली या 
शयतींत ५०० याडीपासून ते २ मैल अंतराच्या शयतींचा समावेश होता. ६६० वाडत (६०० 
मीटस॑) ८८० याडेस, (८०० मीटसै) १ मेढ, (१५०० मीटस), २ मेळ, (३००० मीटर्स) वेगरे 
अंतराच्या ह्या शर्यती होत. पूर्वी ४४० याडस, (४०० मीटर) धांवण्याच्या शयंतीही यांत मोडत 
असत परंतु त्यांना लागणारा वेळ आतां बराच कमी झाल्यान त्यांचा स्प्रट-रसास मध्ये समावश 
करतात. तसंच १ मेळ व २ मैल धांबण्याच्या शर्यती पूवी दीध अंतराच्या शयेतीत म!डत असत 
त्याह्या वरील कारणाने मध्यम अंतराच्या दायेती म्हणून गणल्या जातात 
या शर्यतीत इतर कोणत्याही शर्यतीपेक्षां जास्त ताकद, वेग ब दम याचा आवदयकता 
असते. ह्या रायतींत यशस्वी होणारे 


उमेदवार मध्यम उंचीपेक्षा जास्त 
उंच व वजनाचे असे आढळून 
येतात. धांबताना पावलातील अंतर 
(80106) ही. मुद्धा एक 
महत्वाची बाब आहे. एके वेळी 
स्प्रटरेषास मध्ये भाग घेऊन नांव 
कमविणोरे खेळाडू पुढे या शर्यतीत 
भाग घेतांना आढळून येतात. याचें 
कारण म्हणजे या शार्यतीकरितां 
.लांगणारे गुण वेंग, दम व 
ताकतही त्यांचे ठार्यी वयोमाना 
प्रमागे निर्माण होतात. २५ ते 
३५ वयांतील खेळाडू या दायतींत 
सरस ठरतात असा अनुभव आहे 
यापेक्षां लहान वयांत वेगाची गति 
जास्त असते. पण दम व ताकद॒या 
चित सल्या १७१ मानाने कमी असते. अमेरिकेंतील 


पाव्हय नुमी याने या शर्यतीत अनेक विक्रम केळे, आतां अमा "कन खेळाड कनिंगहॅम व वुडूफ तसेंच 
इंग्लिश खळाड वुडरसन्‌व लवलॉक्‌ यांनी त्या शर्यतीत मानाचे स्थान पटकविले आहे. चित्र २७१ मध्य 


२३६ व्यायामज्ञानकोदा खंड १० बा 


लंडन येथील ऑलिंपिक गेम्स मध्ये ८०० मीटर्स घांबण्याची शर्यत दाखविली आहे. खेळतांना 
पडत असलेले श्रम हे त्यांचे चेहऱ्यावर दिसून येतात. मि. व्हिटफील्ड या अमेरिकन लेळाडून 
१ मि. ४९'२ से. घांवून नवीन रेकॉर्ड केळें आहे. लहानपणी खेळण्याची आवड असलेला व 
साध [मळल तेव्हा शयतीत भाग घेणारा खेळाड मोठेपणी नांव कमवू शकतो हृ सत्य आहे 


आपल्या शाराराच्या हालचालीवर योग्य तो ताबा [मळवून त्या ।जतकक्‍्या सहज व तालबद्ध हाताल 
तितके यश मिळण्याची जास्त आशा असते 


या शायेती धांबण्याचें तंत्र :--स्प्रिटरेसीसप्रमाणेच याहि शार्यतींचें तंत्र आहे. 
प्रथम वेगाची सुरवात, नंतर नम्म्यापक्षा जास्त अतर सहजगतीने धावणे व शेवटचे पावपठ 
अतर पुनः वेगाने धांबणे, ह्या गोष्टी अनुभवान उपयुक्त ठरल्या आहेत. प्रथमचें अंतर वेगानं 
थाढून जाण्याच अतल्याने : ओणव्यानें सुरवात ? करणें श्रेयस्कर असते. नंतरचे अंतर धांबतांना 
ससार वु झकलल, हात व खांदे यांची पुढें मागे तालबद्ध हालचाल, डोके शरीराच्या रेषेत 
असाव बगर गोष्टी येथेही महत्वाच्या आहेत. मधळें अतर सहजगतीने धांबण्याचें असल्याने स्म्रिट 
पक्षा पावढ़ लांब लांब अंतरावर पडणं (1,011261' 51 1625) अवइ्य असते. अशी पावलें टाकीत 
असता शर|र काही वेळां अधांतरी तर कांही वेळा जमीनीवर टेकलेळें असते. अधांतरी असतांना 
स्नावूना थकवा येत नाहीं. कांही खळाडूंना हात व खांदे तक्षेच कमरेचे स्नायू आकसून धरुन 
धावण्याचा सवय असते, यामुळे वेग तर येत नाहीच उलर स्नायू लवकर थकतात. हा दाष 
१ पकारचे व्यायाम घेऊन घार्लविर्णे अवदय़ आहे. लांब पावळें पडण्याकरितां गुडवे उंच व 
उढ उचळून घावण अवश्य असतं. चित्र ने. ३७२ मध्ये गुडघा पुढे उचललेला ब लांब पावल 


टाकलला अस दाखावेळें आहे. चबड्यावर धावण्याने वेंग येण्यास मदत होते ब शरीरही चपल 


सादाच- या कीरता. चवक्याची निगा ठेवणं इष्ट आहे, योग्य प्रकारे तयार केळेळे खिळे मारळढ 


टं 
जोडे ( 53156 810९5 ) घाळून घावल्याने चवड्यावर घांबण्यांस मदत होते, शेवटचे पावप 


अतर कमालच वेगाने धांवून शर्यतीचा शेवट रिप्िट प्रमाणेंच करावयाचा असतो. 


या शयतात भाग घेणाऱ्यांनी स्नायू चपल ठेविले पाहिजेत, जितकें अंतर धांबाबयाचे त्यापेक्षा 


जास्त अतर जरा सावकाशीने धांबण्याची संवय ठेविली पाहिजे, यामुळें ताकत व दम अंगीं येता. 
त्याचप्रमाण ठराविक अंतरापेक्षां कमी अंतर कमाल वेगाने धांवण्याची संबय ठेविली पाहिज, 


त्यामुळ वंग वाढतो, 


तयाचप्रमाणे ठराविक अंतर मध्यम वेगाने घांबण्याची संवय केली पाहिज, 
यामुळें पावलें लांब 1 


कैषा आंखूड टाकून घांबण्याची संबय होते. या शर्यतीत खेळाडूर्न आपल्या 
इच्छप्रमाणच निवळ धांवून चालत नाही शयताताल इतर उमेदवार ज्याप्रमाणे घांबतील त्या- 
प्रमाण त्यान आपला वेग कमी जास्त करावयाचा असतो. आपल्या वेगाची व दमाची जर खात्री 
असेल तर इतर-डमेदर्वार वगान पुढे गेळे तरी हरकत नाही, शेवटी कमालीचे वेगानें घांवून 
तुम्हांस त्यांच पुढे जातां येई 


(:५ 


ट्क अँन्ड स्पोटेस छू, 
टक अँन्ड फोल्ड स्पोटेस २३७ 


नंतरच्या शर्यती ) त्यावेळे टॅकची आं 
ती ) त्यावेळेस चटकन्‌ टकची आंतील ब्राजू धरणें आवश्य असते, इतर खेळाडूंना 
५ 


चित्र संख्या ३७२ 


मळ कुळ कमीतकमी र यास पट. गेव्याधितरॉत त्यांच्या मागोतून आडव ज्ञाता 
भा य । गोष्ट ध्यानांत ठेवावयाची असते. बॉवितीचि शनि सुरु केलेल्या कमालीच्या “बैगा 
जाह देतां कामा नये. मागे वळून न पाहतां सारखें पुढेच जाणें अवश्य असते. कांहीं वेळां 

डूं्चे नादी लागून आपणही वेग वाढच ब त्यामुळे शेवट येण्यापूर्वीच थकवा सटी. 


प्रत्ये च १ १ पाहिज 
येकाळा आपल्या वेगाची पूण कल्पना असला पाहिज. 


य अल क 4 

1 शर्येतींत भाग घेणाऱ्यांना सूचना :- 

धा (१) प्रथम वेगाने घांबण्यांची संवय करावी, एक 
1 इष्ट नाहीं थोडें अंतर पण वेगानें धावावे, 


दम ४४० याड॑स अथवा जास्त अंतर 


(२) ठराविक अतरापेक्षां जास्त अतर सहज व सावकाशीने घांबण्याची संवय करावी, 


त्याचप्रमाणे कायी रि क आ मळा 
प्रमाणे कमी अंतर कमालीच्या वेगाने थांबावे. 


(३) सांवकाशीने धांबरणे व घेगार्ने धांवणें या क्रिया आलटून पालटून कराव्यात. 


२३८ व्यायामज्ञानकोश खंड १० वा 


(४) स्किपिंग व हॉर्पीग पुष्कळ वेळ करावें. दोरीवरच्या उढ्याह्दी कराव्यात. 

(५) आपापल्या वेगाची पूर्ण कल्पना असू द्यावी 

(६) आपापले दोष कोणते ह समजून घ्यावे व ते ये.ग्य व्यायामाच्या संवयीने काहून 
टाकावेत. इतर खेळाडूच्या गुणदोप्रांची माहिती करून घ्यावी 


(७) थकवा केव्हां येतो व तो नाहींसा करण्याकरितां काय केलें पाहिज याचा 
अभ्यास करावा, 


(८) चालणे धांवणे, सफरी काढणे, स्केटींग, पोहणे व मेदानी खेळ खेळणें वगेरे 
स्यायामझा करावेत, धड पुढें ब बाजूल वाकविण्याचे, बसून व उभे राहून करण्याचें व्यायाम 
त्याचप्रमाण मेडसिनबॉलचे व्यायामही (चेंड्ट बाजूने डाक्यावरून, पुढें वाकून-फेकणें झेलणें) 
हातत, घडाचे, पायांचे च हाताचे स्नायू वागळे. लवाविक राहतात. 


(९) योग्य आहार, नियमितपणाच्या संवयी मनस्वास्थ्य वगेरे गोष्टी महत्वाच्या आहेतच. 


(क) दीध अंतराच्या ]येती ब क्रासकन्टरे रसीस (1151811 111. टा'088- 
९0॥11'5 150९25 ) प् 


ह्या रायेतात साधारणपणे र्‌ मळापासून १० 


मीट्स व १०००० मीटसं घांबणे या प्रसि शयतींचा यांतच समावेश होतो. त्याचप्रमागे १० 
भलावरच्या मरथान सारख्या शर्यतीही 'पिवचनाच्या दृष्टीनें याच ठिकाणी घेण्यास हरकत नाही 
जा प्रदेश डोगिराळ तसच दऱ्या खोऱ्यांनीं भरलला व वनश्रीयुक्त असेल त्या त्या प्रदेशांत क्रात 
कंटी सारख्या शर्यती विशष लोकप्रिय आहत. अमरिकेपेक्षां इंग्ढंड व युरोपांतीळ स्कॅन्डीनेविह्दया 
भैलाजयम वगेर राष्ट्रांतीळ खेळाडू या रायतात विशेष प्रामुख्याने चमकले आहेत. इंग्लंडचे शज 
यूटन, ।फनलडचे नूर्मा इसेहोलो ढव्हटानन , जपानचा मूराकासो, अजंटिनाचा झाबाला व 
अढाकडाळ अमेरेकेतील लश ब डेकाड वगर खेळाडू दीघ अतर'च्या शयतींत पुद आलेळे आहेत 


या शयतात भाग घेणारे खेळाडू मध्यम वयाचे हहान बांध्यांचे ब हलक्या बजनाचे असे आढळून 
ढळे आहेत, क्कचितप्रसंगीं ५० वर्षे वयाचे खेळ 


आढळून यंतात. याचें कारण म्हणजे तरुण वयापंक्षां 
ब सहकाय बऱ्याच वरच्या दजाचे असत, घामेपणा 
गुण खेळाडचे ठायीं जास्त प्रमाणांत 
'थासाच्छवास ब रक्ताभिसरण या क्र 
भाग घेण्याची तयारी लहानपणापासू, 


मलापर्यंतच्या शायती मोडतात. ५००० 


व [चकाटी तसेच दमछाक, ताकत वंगेरेही 

वा वयांत सांपडतात भर्‍्याचवेळपर्यंत धांबाबयाचें असल्याने 

या नदाष होणे याच वेळी शक्‍य हात. अर्थात या शायतीत 
थाड्याबहुत प्रमाणांत केरण अवशय असते. 

या शयंतीचे तंत्र :--- 


येतीत € १ मी 
या शपतील सुरवात , ही महत्वाची बाब ना तव्हा ओणव्यारने ती करण्याची 
आब्रशयकता नाहीं, तथापि शव 


पता. ढबकर टॅकचे आंतील बाजूस येऊन धांबर्णे चाळू ठेवणें 


अँन्ड फील्ड स्पोटेस २३९ 


6)( 
जि 
क्व 


अच आ दमछाकीची त्याचप्रमार्णे थकवा केव्हां येतो व तो. आल्यानंतरही 
पगाते. तावात वण कस अवदय असते याचा जाणाव खेळाडूंना असली पा धिम्मे 
पतीचा  लबील ब आत्माविश्वातपूवेक आपणास जमेल त्या वेगाने लाऊ लाव पावळें ( 1,018 
भागांतून वर जात घांबत जागे दी महत्वाची गोष्ट आहे. क्रॉसकंटरी रेखीस मैतर डोगयाळ 
पावे, पाचा ब्र थकवा लवकर येतो. तथापि धांवण्याची किया तशींच चालू. ३वळी 
मसाज आल्यावर तर्सच उतरणीवरुन धावतांना हलकेसे व हुशारी. वाटत त्यामुळे तो 

होतो. उतरणीवरुन धावतांना मात्र पाय आडव: तिडवा घड्डून मुरगळणार नाही 


याची खतरदारी घेतली पाहिज. 


विवाद मवभकाह आपल्या दमाचा कल्पना खेळांड्रूप पूणपण असावयास पाहिज ब शयेताचा 
कवी“ आ. गतीने व लांत्र पावल टाकीत कापावबयाचा असतो. याकारंता ठरावक 
याम वाघच ळेत धांबण्याची सवय करण अवश्‍य आहे जे डादाराबरांनर घांबण्याचा संवय 
मांची करच ी वेग वाढण्यास मदत हात या शयेतीत मनाचा नेधांर तसच आत्मावश्वास 
वषा वरश्‍यकता आहि. शयेतात भाग घेण्याचे अगादर कित्यक आठवड घांबण्याचा सवय 

पाहिज, आठवड्यात एखादे ।देवशाच आपली कमालाचा ताकत व वेग यांचा उपयाग 


क 
रुन शर्यत धांबावयाचे. इतर कांही दिवशीं जास्त अतर पण कप्ती वेगाने, कधी थोडे अतर पण 


जा 
स्त वेगाने, कधी ठरावेकच अंतर पण आल्टून पालटून सावकाशाने व वेगान व एखादे 


। 

हान पूण विश्रांती अश्या पद्धतीने हा सवय करतात. आलेला थकवा नाहीसा होण्यास शरीरास 
स 
त दिली पाहिजे. इतर उमेदवाराच्या धांबण्याच्या पद्धतीचाही अभ्यास करणें अन्य असते. 


पूव तयारी केल्याशिवाय या शायेतींत भाग घण धोक्याचे असते 


वेळां संघराः होतात अशा वेळेस सघाताल खेळाडंत सहकाय 


आपापली पराकाष्टा केली तरा विजय मिळतोच अस नव्ह 
[गांत आणलेल्या युत्तया व 


क्रासकंटी रेसीस पुष्कळ 
असले पाहिज. प्रत्येक खेळाडूने जरा 
दुसऱ्या संघांतीळ खेळाडंच्या घांबण्याच्या पडधतीवर तसेच त्यानी उपप 
प्रयुक्त्यावर आपण कक्ली मात करतो यावर हे अवलदून राहाल 
होत नाही. कांही वेळा टांचेचाही 
डे (3९ 58110९5) घालतात. 
लांब लांब पावळ पडत 


या शयेतींत चवड्यावर सारख घांवत राहणे शर्कय 


थे 
डाबहूत उपयोग करावा लागतो. खेळाडू 'सिळ मारळेळे जॉ 


त 
यापि या शर्यतींत खिळे अगदी पुढील भागी अद्ून चाळत नाहा, 


ञझ 

सल्याने वजन तळव्याचे खाळील बाजूवर पडत. 

या शार्यतींत भाग घेणाऱ्या खेळाडूच शरिरस्वास्थ्य वरच्या दर्जाचे सांपडत. त्याचें कारण 
पणा, खंत्रीरपणा व चिकाटी याशिवान 


शा 
ब रोरिक तयारीबरोबरच अवदय असलेल्या मनाचा धिम्म 
वर्षभर कांहींना कांही तरी व्यायाम व खेळ खेळत राहिल्यानेंही आरांग्य व स्वास्थ्यवधनास 


मदत होते, 


कोश खंड १० बा 


व्यायामज्ञान 


२४० 


0) 
धट स्त 


चित्र संख्या ३७ 1 


» 


कळाक ५३ मिनिटांत संपविली, 


मध्ये ३ 


२४१ 


जिंकणारा, 


स्‌ 


रे 


एल. औफी-मॅरेथॉन 


३३ व्या. ज्ञा, 
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मॅरेथॉन रेस ही २६ मेल ३८५ यार्डस अंतरांची असते ऑलिम्पिक खेळांत या शार्यतींत 
काण उमदवार यदास्वी हाता ही एक कुतुहलाचा बाबर असत, 
याहा शयतार्‍चे वर सांगितल्याप्रमाणें तंत्र असते. शर्यत क्री डांगणावर 
सुरु होत व संपत, ठराविक अंतरावर घांबवत यावयाचे असते 
त्यायुळ बहुतेक शयत रस्त्यावर घ्यावी लागत. खेळाडंस योग्य ती 
वद्यकाय मदत देण्याकारता तसेच रस्ता माकळा ठेवण्याकरितां 
यास्य ता वाहन असतात. चित्र नं. ३७५ यांत रस्त्यावरून 
मक्षकाच्या गदातून खेळाडू घांबत येताना दाखविळे आहे. मधन 
मधून मदतीस मोटारी वगेरे वाहने दाखविली आहेत. या 
रायतात खळाड्च ठार्यी अवब्बळ दजाची शारीरिक तयारी लागत. 
हृद्य व फुप्फुस यांच्यावर ताण पडतो, थकवा जास्त येतो. 
प्राणवायू ( (03१४७) ) चा सारखा पुरवठा झाल्याशिवाय 
तसच झाररांत निमाण होणाऱ्या उष्णतेळा नाहींशी करून सर्व 
शासारक क्रिया सुरळीत चाळू ठेवण्याची जबाबदारी शारीरावर 
येऊन पडत, आहारांत ( (॥11)0)15-त15॥(०5-कबरोदके ) 
शकरायुक्त पदाथाचे प्रमाण नेहमीपेक्षा जास्त असलें पाहिजे. या 
शयतात मधून मधून शकरायुक्त पेय ( 1)९५७5९) घेण्याचाही 
याच कारणाकारतां परवानगी असते. 


या व अशा शयेतींत भाग घेण्याकारितां पूर्व तयारी म्हणून 
खळाडून ।नरनिराळे व्यायाम घेतले पाहिजत. यामुळें स्नायू 
चपल, लवचिक व कार्यक्षम राहातात. 


लंडन येथील ऑलिम्पिक शर्यतीत मॅरेथॉन शर्यतीत विजर्य 
चित्र संख्या ३७५ हाणारा अजोटनाचा खेळाडू काबरा याचें चित्र पान १८४ वर 
ी आलेळेंच आहे 


(२) तट्ट्यांच्या उड्यांच्या शयेती ( हडेल्सू रेसीस ) :--- 
टक अँन्ड फोल्ड अंथेलेटिक्स्‌ मध्ये इईल्स रेसास विशेष कुतुहळाचा विष्रय म्हणून 


मानल्या गेल्या आहेत खेळाडू हृ्डल्सवरून उडी मारून जात अततांनाचे हदय मोठें मनोहर 


दसत, आपल्या काशल्याबद्दल खळाडूस सुद्धां मोठा आभमान 
शयतात भाग घेणाऱ्यांची सख्याहा वाढत आहू 


(६. ._*< 


वाटत असतो. दिवसंदिवस या 


या शयतीत चे वभाग असतात ( 4 ) हायूइडल्स-यांत हडलची उंची ऱि फूट द ड्च्च 
असते, (२) “लो हेडल्सू-यांत ती २ रूट ६ इच अथवा ३ झट असते, १२० याडूस अथवा 


टूक अँन्ड फोल्ड स्पोटूंस २४३ 


११० मीटस ह्डल्स या पहिल्या भागांत मोडतात. तर २२० याडंस्‌ अथवा २०० मोट्सं 
हंडट्स तसंच ४४० यार्डस्‌ अथवा ४०० मीटस हृडल्स या दुसऱ्या विभागांत मोडतात. १४ 
वष्राखालाल मुलांमुलळींकरितां ७५ याडाची तसंच १४ ते १६ वयांतीळ मुलांमुलाकारंता ८० त् 
९० याडाची शर्यत असत. ऑलिम्पिक गेम्समध्ये स्त्रियांकारेतां ८० मौटसं हडल्चा शयत 
प्रमाणत मानली गेली आहे 


९_/.२ 
खेळाडूंचे ठायी हे दोन्हीही सांपडतात. तथापि स्प्रिटपेक्षां जास्त चिकाटी ब दम या. रायतात 
हागतो, त्याचप्रमाणे हडल्स ओलांडून जावयाचे असल्यानें स्थिर दृष्टी असावा लागत घांवणे 


आलांडून जाणें ब पुन्हां घांवण या क्रिया संवयीने यंत्रासारख्या ताल्ञेद्ध व निर्यामत कराव्या 
छागतात. ह्या संवयी होण्याकरितां सतत परिश्रम अवशय असतात. 


(अ ) हाय्‌ हडेल्स (१२० याड्स्‌ अथवा ११० माटस ) ४: 
या शर्यतीत इंडल्सची उंची ३ फू. ६ इं. असते हे वर आलेळेंच आहे. शाळेतील मुलांमुलांकारता 
ही उंची ३'-३' असते. प्रत्यक खेळांडूस दहा हर्डल्स ओलांडून जावे लागते. निघालेल्या जाग- 
पासून पाहिली हडळ १५ याड अंतरांवर असते. प्रत्यक हडेल मध्य १० याड्स अतर व शवटा 
१५ याड्स अंतर धांवून जावयाचे असते. ह्या शयेतीत यशस्त्रा हाणार खेळाडू उंच व लांबटांगे 
तेसच चंपळ स्नायूचे अस आढळून येतात. जागतिक विक्रम करणारे फॉरेस्ट टाऊन्स हॅरितन 
1इढाड वगेरे खळाड़ ६ फूटापेक्षां जास्त उच!'चे आहेत. वेंग व दम या दोव्ही गोष्टा त्याच [ठकाणा 
असाव्या लागतात. मध्यम उंचीचे खेळाडही संबयीनें ह्या शर्यतीत यशस्वी हाऊ शकतात. उ॥ 
ठयू खेळाडूस मात्र या शर्यतीत यशस्वी होणे अशक्य हात. याचें मुख्य कारण म्हणजे ठराविक 
अंतर कापण्यासाठी त्यांस ज्यास्त पावलें टाकार्वी लागतात. 
या शयेतीचें तंत्र :-ट 
या शर्यतीत स्प्रिट रेसप्रमाणेंच वेगानें धांवणे ही क्रिया महत्वाचा र 
ओलांडून जाणें ही विशेष महत्वाची क्रिया आहे, हर्डंल ओलांडण म्हणल उंच उडी (तांड 
_ंपा)])) मारणे ही चुकीची समजूत आहे. कारण त्यामुळे मनुष्य हृवैत उंच जातो र पग 
गेल्यावर स्थिर होतो. त्यामुळे वेगास ब्राघ येतो व वेळही जास्त लागती. उत्र हर्डल रेसमध्ये नज 
भैचत होण्याकरितां व वेगांत बाध न यावा म्हणून अवद्य तेवढ्या उंचांवरूनच हडल अ वट हः 
त्यानंतर मागला पाय पुढें टाकून धांवणे चाळू ठवण अवश्य असते. हां ऱ्य ह > 
खेळाडू हडल्सबर एखादी वस्तू ठेवून, दर्डलळा स्पर्श न करितां, पहा स कहत 
सवय करितात, 


>. : ४-3 -- 
आहेच. तर्थापे हइडल 


). रीतीने दोबटास जाइपयंत खालाल 
हडलस पद्धतशीर ओलांडल्या जाऊन, शाधैत यशस्वी रीतीने शेवटास - 


क्रिया होतात : 


2. आ ५७ ओलांडण्याकरितां उडी घेणे, 
(१) सुरबात. (२) पढिल्या इर्डलपर्येत धावणे, (३) हर्डळ ओलांडण्याकरितां 


२४४ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


(४) हृ्डलस वरून उड्या, (५) हडल्स पलीकडे पाय टेकगें. (६) हडलसमधील दोड, (७) शेवट 
ह्या क्रियांचां आपण थोडक्यांत विचार करूं. 


शर्यतीची सुरवात ओणव्यानेंच करणे दृष्ट असते. सुरवातीच्या रेषेपासून पहिल्या हर्डल- 
पर्यंत साघारणपणें आठ पावळें (511125 ) घेतल्यास सोईचे जाते. अर्थात्‌ खेळाडूंच्या उंची व 
बांध्यावर ही गोष्ट अवलंबून असते. पहिली हर्डळ ओलांडण्याकरितां ठराविक पायावरूनच उडी 
घ्यावी लागते. डाव्या पावलावर उडी घेतली तर उजबा पाय हर्डलवरून प्रथम पुढे जाईल व 
पळीकडे टेंकळा जाईल. उडी घेण्याची जागा हर्डलपासून सुमारे सात फूट असावी व उजवा पाय 
जेथें टेकला जातो ती जागा हर्डल्पासून सुमारे ४ फुटांवर असावी, म्हणजे आलांडण्याचें क्रियेत 
सुमारे ११ फूट अंतर कापले जाते. दुसऱ्या हर्डलपर्येतचें अंतर (१० यार्डस), हे तीन 
पाबलांत ( म्हणजे पाऊल जमीनीवर चार वेळां पडते) कापून पुन्हां डाव्या पायानेंच उडी घेऊन 


क ९ ३ ७७ _& * ० 2... ह. क तः ह मली... * 
११० मिटर हडूल रसमध्यें घांबत येणें, उद्यी घेणें ब हडेल्समधीळ अंतर तोडणे. 


/५ दुसरी हडेल 
् 
| 
6 
ग "टेढुसऱ्या उशीची जागा 


ट्क अँन्ड फी स्पोटेस २४५ 


क शिवत १५ आडे चाळू ठेवावयाची, अशा रितीने ंडलच्या १० ओलांडाबयाच्या 
ह्या सव क्रिया व्यर्वा रया कमालीच्या वेगाने घांवत जाऊन शत "स्पर प्रमाणेच संपव!वया'ची. 
क स्थतपणे होण्याकरितां, खेळाडेनीं सारखी मेहनत थेतडा पाहिजे; प्रथम कोणत्या 
सुरवात काणत्या वयाची हे नक्की करावयास पाहिले. नह पाऊल ठराविक जागीं येण्याकारता 
डी शी पावळावर केली पाहिजे हे ठरवल पाटिल, पहिल्या हर्डलपर्यंतचें ब दोन दबले 

कती पावलांत आपणांस धांबता येते ही गोष्ट नतर ठरवावयाची. यानंतर हडंल्स 


आलांडण्याची संवय करावयाचा. 


रि आकृतीत हर्डल पर्यंत घांबत येऊन यांग्य ठिकाणी उशी घेऊन हडेल कशा ओलांडवयाची 


हा क्रिया दाखीवली आहे. 


क उ्षी घेऊन हृर्डळ ओलांडून जातांना व पलिकडे पाय ठेवतांना शरीराची 


स्थिति कशी असावी , 
ति कशी असावी याचा विचार करुं. सोबत दिलेल्या व्ित्रावरुन हें स्पष्ट होईल, 


(१) स्थिती नं. १ !-चित्र ने. २७६ मध्ये खेळाडू धांवत येऊन हर्डलपासून सुमारे 


वित्र संख्या २७६ 


उजव्या पायाने उद्या घेतली असून 


पुढें आलेला असून डावा हात माग 
ह्डलच्या पलीकडे 


७ फूट अंतरावरुन उशी घेतांना दाखविला आहि. त्यान 
स्वभावतःच डावा पाय हृर्डलवर येत आहे. उजवा हात 
गेलेला आहे, घड पुढे वांकलेळे आई. डोकें थोडें पुढें शुकल€ आहि ब इष्ट 
गलली आहे. 

हृरडलवरची स्थिती दाखविली 
आहि ब उजवा पाय 


ह (२) स्थिति नै. २!-ाचिति" 
हि. शरीराची स्थिति पूर्वीसारखींच आई. 
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र परांत वांकले च्या स्थिती सतो 
युडव्यांत बाजूस वाकला आहे. डावा हात कोपरांत वाकलेला असून धावण्याच्या स्थितींत अ 


ख्ख्या > 


| 


तसा आह. कांहीं खळाडू दोन्ही हात पढील 
ढडन येर्थाल ऑलिंपिकमध्ये (१० मीर्टस॑ 


ल, 
भाजून पायावर उचलतात. चित्र नं. ३७८ मध्ये हे दिसे 
हंडळस रस [जकणाऱ्या हॉर्रसन डलाड याचे हे चि आह 


चळल ताची. संबय खेळाडूने करावी 
हडळसच्या व त्यांच्यामध्ये फार थोडे अत 
नाहीं ब वेळेचा बचाव होतो 


या दान्हा चित्रांत खेळाडू हृईळ ओलांडित कळ 
गा 
र आह. यामुळे खळाडूस हवेंत जास्त वेळ रहावे लाग 


(३) स्थिति नं ३:--चित्र नं, ३७९ मध्यें 


> क ण अळाडू हडळ ओलांडून पलीकडचे बाजूस 
नत्ाताता दिभव आहे. त्याचा बी. पाय प्रथम जमीनी 


वर पडल ब नंतर लागलीच उजवा पाय 


ट्रॅक अँन्ड फोल्ड स्पोटूस २७४७ 


ठे ट न > कश. ५ > क न व्य ल्य ्ट 
युढ टाकला जाइल, खळाडूना एक पाय जमिनीवर जितक्या लवकर आणतां येईल ततक्‍या लवकर 


संख्या 
३७९ 


आणावा. चवडा प्रथम यईल असे करावें. चित्र न, २८० मध्ये हृर्डल रेसची सुरवात झाल्यानंतर 
खेळाडू पहिल्या हर्डलवर आलेळे दिसतील. यांत खेळाडूना डाव्या पायावर उडी घेतल्यामुळ उजव 
पाय हृडलवर आलेले दिसत आहेत. उजवे पायच प्रथम जमिनीवर टेकल जातील, चित्रांतील हई्य 
२ ४२ ३. 
माठे मनोवेधक आहे. 
ठराविक उंचीच्या ह्डलस ओलांडण्याचा सवव करावयाचे पूर्वी हडलसचा उंची कमी 


ठेवावी ब योग्य त्या पायावर उडी घऊन पुढील पाय इंडलवरून आईल "१ जमिनीवर कला 
ज्ञाईळ याची खूप संबय करावी. पण त्याहीपूर्वी निव्वळ जामनाबर्ह' पूंथे “तयारीचे. स्यात 


चित्र सख्या २८० 
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* 2४ *_ ॥>. नि व्यं पुढें 
घ्यावेत. ते चित्र नं. ३२८१ व ३८२ मध्यें दाखविले आहेत, चित्र नं. ३८१ मध्ये उलबा न 
पसरलेला असून डावा मागील बाजूस ठेविळेला आहे. त्याचा गुढघा शरीराशी काटकोन 


चित्र संख्या ३८१ 


53 


विळा आहे, चित्र नं, २८२ मध्ये उजव्या पायावर इ 


कजी 


मागे टेकलेला आहे. ठा 


> वा हात ताठ आणलेला आहे व दुसरा दाण 
रीर थोडं पुढे झुकलेले आहे. हे व्यायाम केल्यानें हातापायांच्या कड 
कमरेच्या ब घडाच्या स्नायूंना व्यायाम होतो व ते लवचिक होतात. हर्डलवरून बा 
स्थितीची अशा रीतीनें पूर्वे तयारी हाते. याशिवाय उभे राहून पुढे येणारा पाय समार उव ब” 
शरीर पुढे झुकवून त्याच्या विरुद्ध हाताने त्यांस स्पर्श करण्याचा प्रयत्न करणे हाही एंक .डप 
व्यायाम आहे, तसेच आणखी एक व्यायाम खाली दिला आहे. 


चित्र संख्या ३८२ 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोर्टस २४९ 


"क्क 


1.2". हृडल जवळ येऊन उमे राहावे व पुढें येणारा पाय वर उंचळून हृ्डलबर. आणावा. 
8. हर्डलची उंची कमी ठेवावी. या वेळी विरुद्ध हात पुढें आणावा व दुसरा हात मागे 
न्यावा. त्यानंतर हईलचें पलिकडे पाय हळूच टाकून इ्डल ओलांडावी व दुसरा पाय पुढें 
टाकाव!, यांवळी दुसरा पाय गुडच्यांत बाजूनं वांकळेळा असेल. 


र या शर्गतीचची संवय करतांना प्रथम एक,' नंतर दोन व तीन इ्डळसं ठराविक अंतरावर 
ठेवाव्या. योग्यरीतीने सुरवात ( 8181६) करावी .व ठराविक पावलांमंध्येंच ( ७0९ ) 
गदर ब मधळें अंतर तोडावे व इडेलसही ओलांडाव्या, ह्या सर्वे (क्िया:-जितक्या सहन 
्म् तितका तालबद्धपणा त्याच्यांत येईल. हर्डल ओलांडल्यानंतर पाउल जितके लवकर 
जमीनीवर पडेल तितका वेळ कमी लागेल हँ लक्षांत ठेवावे. सोबत्याबरोजर संवय ठेवल्याने वेग 3: 


शयेतीस वेगाची सुरवात होऊन ठराविक पावलांने धांवत जाऊन एका मागोमाग 
डुसरी हडळ कोणतीही हरकत न येतां ओलांडत जाऊन ज्ञबटी कमालीच्या वगाने शायत संपविणे 
ही क्रिया खेळाडूचे ठावी अभिमान व आत्माविश्वास निमाण करणारी आहे पण तत्पूर्वी, चिकाटी 
धरुन संबय करण महत्वाचे आहि. 


० 
(्ब ) लो हडळ्स > 
०० मीटर्स तसंच ४४० याडैस किंवा ४०० मौर्ट्स या 
॥ ब ३! अशी असते व इर्डलस एकमेकांपासून 
मीटर्सच्या शयतींत हे अंतर एकदोन 
डू साधारणपणें ८ व १५ पावले 


._ यांत २२० याडंस अथवा २ 
शयेती मोडतात. इर्डलसची उची अनुक्रमे २। ६ 
क याडस व ४० यार्डस अंतरावर ठेविलेल्या असतात. ( 
ऊटानी कमी असते. ) हडलसमधील अंतर घांवतांना खेळा 
( $(11ते25 ) घेतात असा अनुभव आहे. 


(44 * र ह. कट जे ९ 
२२० याईस अथवा २०० मीटस॑ शर्यतीतील तंत्र १२० यार्डस किंवा ११० मीटस हडंलस 


मगोगिति सवसाधारण आहि. वेग, चापल्यव दम या येथेही महत्वाच्या गोष्टी आहेत. तथा 
हेडलसची उंची २।-६।/ असल्यानें खेळाडू उडी घेऊन हृर्डलत ओलांडण्याची क्रिया करताना 
ना जणू काय तो घावण्याची च 


दत ज्ञातांना क्वचित्‌ दिसतो. मार्गोत हर्डलस नसून त्या ओलांडत याः 
हर्डलळवरून पाय जमिनीवर चटकन येणें हदी 


विशेष महत्वाची गोष्ट आहे. ही क्रिया होत असतांना विशुद्ध हात पुढं आलेला दिसल तथापि घड 


बे डोकें फार पुढे झुकलेळे असणार नाहीं. शरीर जास्त झुकळें गेळें तर वेगांत अडथळा निर्माण 
होतो ब शरीर परत धावण्याचे स्थितींत येण्यास बेळ लागतो. हाय हर्डलसची संवव 
असलेल्यांना पती घेतां ळी जुनी संवय मोडणे कठीण जाते. कमी उंचीच्या 
खेळाडूंना जा ग्र की डी. लो इर्डलच्या खेळाडूंस हाय हृर्डलसच्या 
सवे ळा ९ 3: 6 का क येगें 
खेळांत भाग घेगें कठीण ज्ञाते. उलट हाय हर्डलसवाल्यांना लो इंडेल्समध्या भाग घेतां येणें 
शक्‍य होते, 

३२ व्या. ज्ञा. 
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च. चश > >. ! । >. जा 4 पा री ऱरे ० 

शर्यतीस सुरवात वेगानेंच करावयाची असते. पहिल्या हृडलपयंत अंतर बित | १ 

पावलांत ( 311९5) कारणें श्रेयस्कर असते, हर्डलस मधील अंतर ७ अगर ८ पावलांत ओलांडता 
येणें अवशय असते, 


९ ल्न द. क्क ह :) ... 4. ळं क 7 क; ळे 
या शयतात भाग घेणाऱ्याने १०० मीटर्स दोड करणाऱ्या खेळाडूबरोबर घांवावे, यासु 
वेग वाढतो च दम वाढण्याकरितां त्याने ४०० मीटस दोड करणाऱ्या बरोबर धांबावे. 


४४० याडस अथवा ४०० मीटर्स हर्डलस रेसमध्ये हडलची उंची ह. वि मता 
हडलस मधील अंतर ४. यारडस असते, पहिल्या हर्डल पर्यंतचें अंतर सुमारें १८ पावलांत झोडांड 
जाते. ह्या शर्यतीत दम व चिकाटी तसेच वेग व चापल्य ह्या महत्वाच्या गोष्टी आहेत. उंच र पण 
मजबूत बांध्यांच्या ब॒ लांब टांगा असलेल्या खेळाडूंस या शर्यतीत यशस्वी होणें सापे जाते. आणा 
मधील अंतर बरेच असल्याने कित्येकवेळा तर ठराविक पावलांवरच उडी घेऊन हडळ ओलांडणे 
पटाईत खेळाडूसही नेहमीच शक्‍य होते असे नाहीं, 
हर्डळ ओलांडण्याची संवय करणे हिताचे असते. या 
हडलप्रमार्णे घड पुढें झुकवावे लागते, 


याकरितां खेळाडूने दोन्ही पायावर उद्यी धेऊन 
(0 _: ह क... अग न्न य 
शयेतींत हडलची उंची ३' असल्यानें हा 


या शर्यतींत भाग घेणारांनीं दमछाकीची संवय होण्याकरितां अधीमिळ धांवणाराबरोब्रर 
धांबण्याची संवय ठेवावी. तसंच २०० मीटस घां 
अंतर जवळ जबळ १२० फूट 
वेगांत धांवत यऊन करतो त्या 


वणास॒यबरोबर वेग यावा म्हणून धांवावे, शेवटच 
"९१ ७-९ ९, ९. %७ * वि (> « 1 नो भु ट 
असल्यान त कमालीचे वेगानें घांवण्याची संवय करावी. जो शोव 
सच पुष्कळवेळां विजय मिळतो असे अनुभवास आलें आहे. 
या शर्यतीत कांहीं अंतर धांवून गेल्यावर थकवा आलालें वाटते, तथापि घांबण्या्या क्रियंत 
खंड वडे देतां कामा नये. 
या शर्येतींत भाग घेऊं इच्छिणा 


र्‍यांनीं वर्षभर कांहीतरी व्यायाम ब खेळ चालूं ठेविले 
पाहिजेत. शायतीच्या अगोंदर चार पां 


च आठवडे खास तयारीस लागले पाहिजे. मात्र शरिरावर 
ताण पडेल इतका व्यायाम अथवा मेहनत करतां उपयोगी नाही, क्रमाक्रमानेच सराव केला पाहिजे. 
शरिराची पूर्वतयारी म्हणून पाठीच्या, कमरेच्या तसंच मांडीच्या स्नायूंना लवविक करणारे व्यायाम 
अगोदर केले पाहिजत, शरीर तापविल्याखेरीज (६1102-0]) ९३९०2९8 ) शर्यतीत भाग 
घेतल्यास स्नायूंवर एकदम फाजील ताण पडून त्यांना इजा होण्याचा संभव अतो. 


(क) डब्या मारण्याच्या शयेती ( जम्पिंग ्व्हे 


यांत (१) घांबती लांत्र उडी ( रनिंग 
लगड झाप उडी (रनिंग ह्वप स्टेप अन्ड ज्म्प 
( पोल जम्प अथवा व्हेल्टि ) ह्या प्रमाणे उड्या 
शारीरिक तयारी ब कोशल्य 
विचार करुं. 


व्हेन्ट्स ल्क 


लॉग जम्प अथवा ब्रॉड जम्प ); (२) महण 
)१ (३) थांबती उंच उडी, (४) बांबूची उड' 
मोडतात. या बेगवेगळ्य़ा उढ्याकरितां लागणारा 


त्यांचप्रमाणे तंत्र यांच्यांत भिन्नता असल्यानें त्यांचा आपण वेगवेगळा 
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(१) घांबती ळांबर उडी ( रनिंग ब्रॉड अथवा लाँग जग्प ): -उडी मारून शक्‍य तो 
जास्त अंतर ओलांडण्याची प्रवृत्ति लहानपणापासूनच मुलांत दिसून यते. फळी (टेक ऑफ बोडं ) 
व ज्यांत उशी पडेल असा खाडा ( 01. ) असो अगर नसा, मुलें धांवत येऊन लांब उद्या 
मारत असतात, लांद्र उडी मारणारे खेळाडू जलद गतीने घांबणारे असतात, गति जलद 
नसल्यास उडी पुरशी लांब्र जाऊं शकत नाही. असा अनुभव आहे. चांगला “ श्पिंटर ” 
चांगला लांब उडी मारणारा होऊं शकतो. १०० व २०० मीटर्स दोडच्या शर्यतींत बर्लिन 
येथीळ ऑलिंपिक गेम्समध्ये पहिला येऊन जागतिक विक्रम करणारा “ जसी ओंवन्स ” याचाच 
व उडी मारण्यांतही विक्रम आहे ( २६/-८ड्े/). ही गोष्ट वरील विधानाची सत्यता 
दर्शविते. वेगाखरीज, फळीवर पाय टाकून उत्तम उशी (3॥॥02४) घेतां येणें हीही तितकीच 
महत्वाची गोष्ट आहे. ज्याला दोन्ही गोष्टी साधतील तोच यशस्वी होऊं शकेल. 


लांबी उडी मारण्याच्या क्रियेत चार गोष्टी मोडतात. (१) धांवत येणे ( 39070१ 
कपा) 3 (२) फळीवर पाय टाकून उडी घेणं ( ''॥|्ट्ली ) (३) हवेतील स्थिति, ( 112110 3) 
(४) जमीनीवर येणे (1६1ता्ट ). 


(१) घांबत येणें ( 31110६0) हिप) ) :---उडी मारण्याचे अगोद्र उडी लज 
मारता यावी म्हणून घांवत येण्याची क्रिया अवश्य आहे. किती लांबून धांवत न हदी 
ञ्याच्या त्याच्या सोईची गोष्ट आहे. तथापि ज्यामुंळ॑ उडी मारण्याची फळी जवळ 
येईपर्यंत खेळाडू आपल्या कमालीच्या वेगांत धाऊ शकेल, इतक्या लांबून धांवत 
आहे पाहिजे. फार लांबून घांवत आले तर स्नायूंना थकवा येतो. पूर्वी खेळाडू साघारपणें ५० 
्् अंतरावरुन धांवत येत असत परतु तेवढें अंतर वेग येण्यास पुरे पडत नसे मं मेदुधेब 
येड, आता साधारपणे ७५ ते १०० फूट अंतरावरुन खेळाडू धांवत येतात, धावत येउन उडी 
मारण्याचा पाय जरोबर फळीवर पडून उशी घेतां आली पाहीजे जोडीदाराचे सहायाने: माये 
कळीचे मार्गे, पुढे अथवा फळीवर कोठें पडतो हें पाहून ठेवावें, बरोबर पाय पडल तर कोंडून 
घुरुवात केळी असतां ती क्रिया होते ती जागा मुक्रर करुन ठेवावी, पाय बरोवर येण्याकरिता इ! 

फळीवर पाय अरोवर पडावा म्हणून सुरवातीच्या 


15) ठेवण्याची पद्धत आहे. खाढाढ 


जाग्रपासून तो फळीपर्यंत दोन खुणा ( (॥८ल 
आकृतीत ही गोष्ट दिसून येईल. | 
मारावयाचा पाय पहिल्या व दुसऱ्या 
शेब बरोबर जमला. नाहींतर खुणा पुढे 
माळीचा वेग धारण करतो. ही 


सुरवात ओणव्यासारखेच राहून करणें इ आहि. उडी 
खुणांबर ब शेबटी फळीवर योग्य त्या ठिकाणी पडला तर 1६ 
सरकबाव्यात, साधारपणे शेवटच्या ४-६ पावढांत खेळाडू क थार 
गवळे सारख्याच अंतराची असली म्हणज पाय बरोबर फळीवर पडण्यास मदत हात; 
ळीवर पाय बरोबर यावा म्हणून वेग कमी | 


ह्या पद्धतीनें सं केल्यास खेळाडूस क “ व उडीही जितकी लां 
द्धतीनें संवय न केर उश्यी मिळत नाहीं व उडीही जितका लांज 


ञञास्त करावा लागतो, थबरकांवे लागते; ह्यामुळें चांगली 


सक क 
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> ः (3 : 4 च क कीं भी च्या 
जावयास हवी तितकी लांब जात नाही. एकदां फळीवर योग्य पाय पट्ठू लागळा कीं सुरवाती 


जागा, खुणा वगेरे मधील अन्तर मोजून ठेवावे व त्याप्रमाणे नेहमी संवय करावी. 


लांब उडी-धांवत येणें. 


-___-.-> टेक ऑफ बोर्ड, (फळी) 


८ धावतीं पावलें. 


/ दुसरी खूण. 


४ धावती पावलें. 


- ९८ पाहिली खूण, 


श्र 


2 *् 
२ धावती पावल. 


क 


०४७७० %० ती सुरवातीची रेषा. 


(२) फळीवर पाय टाकून उडी घेणे (॥॥९ छी) :--र्‍योग्य पाय फळीवर मोया 
संबय झाल्यावर मग तो पाय फळीवर इतक्या दाबाने पडला पाहिजे की खेळाडूस चांगली डूल 
९ 9७02 ) मिळेल व चांगली उशी मिळाली की खेळाडू हवेत उंच जाईल. लांब उडीमध्य 
सुद्धां इवत उंच जाणं अवश्य आहे ही गोष्ट सर्वसाघारणपणें विसरळी जाते पुरेस उंच न गेल्या 
अंतरही जास्त काटलें जाणार नाहीं. फळीवर येईपर्यंत शरीर ७५० चे पुढें कळते असलें म्हण 
वेग येतो, पण उडी मारण्याचे वेळी ४५१ पर्यंत त॑ कले गले कॉ शरीर योग्य त्या उंचीपर्येत 
हवेत जाते असा अनुभव आहे. 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोट्‌स ॥- यपवेक 
घेतांना ह. “राव अजही (शी) :-ण फळीवर पाय (पावलांचा चबडा ) टोकून उडी 
ह दतत बोंब झवि य सरळ व्हावा लागतो व जमीन सुटल्यावर तो आणखी उच जातो 
मागे रहातो. चित्र न, २८२ जसी ओवन्सचे आहि. त्याने योग्य रातींने उद्या 
तली असून तो हवेंत उंच गेढला आई. 
त्यांस उजव्या पायाने उशी घेतली असून 
तो पाय मार्गे आहे व डावा पाय 
गुडव्यांत वाकवून पुढ आणलेला आहि 
झरीर हवेंत ताठ आहे. जास्त अतर, 
काटळें जाऊन हवेतच शरिराचा विशिष्ट 
हालचाल करावी लागते. ह्याच्या दान 
पद्धती आहेत. (१) सुडध वांकविण्याची, 
(२) हवेत घांबण्याचा अथवा * हिचू 
किक. न 
पहिली पद्धत जुनी असून सर्वांना 
परिचयाची आहे, यात उडी घेतल्यावर 
विरुद्ध बाजूचा हात व पाव उंच व 
समोर उचलला जातो. ज्यावेळर शरिराची 
स्थिती उंचीवर असते त्यावेळेस दोन्ही 
पाय पुढें येतात व हातही पायावर आणले 
जातात. शारीर पुढे छकल जाते. 
(चित्र नं, २८४ पहा) जमिनावर 
न पडतां पुढे पायावर पडतो. ह्या पद्धतीने 


चित्र सख्या ३८२ 


येतांना खेळाडू हातावर किंवा पाठीमागे 
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१ __/0 


काटलें जाणारे अंतर खेळाडूच्या वेगावर व तो किती दाबाने कळाीवरून उश्यी घेतो यावर 
अवळ्वून असत. हवेत असतांना शरीर पुढें न झुकवितां पाय व गुडधे वर उचलणें इष्ट असते, 
कारण त्यामुळें उडी जास्त लांब जाण्यास मदत होते. 

डुसर्‍या पद्धतींत ( तद [एल ) हवेत धावण्याची क्रिया होते. ही पद्धत आता सर्व- 
मान्य होत चाळली आहे. प्रख्यात जेसी ओवेन्स ह्या पद्धतीनें उडी मारतो. या पद्धतींत पाय पुढें 
येऊन जमिनीवर येण्यापूर्वी शरीर हवेंत ताठ राहाते. उजव्या पायाने उडी मारणारा खेळाडू उशी 
धतल्यावर डावा गुडघा वर उचलतो. (चित्र नं. ३८३ पहा ) त्यानंतर उजवा गुडघा वर उचलतो. 
त्याच वेळेस डावा पाय खालीं आणला जातो. ह्यानंतर पुन्हां डावा पाय वर उचलला जातो बव 
उजव्या पायाजवळ आणला जातो व दोन्ही पायावर खेळाडू जामिनीवर येतो. ही क्रिया चालूं 
असतांना शरीर ताठ राहाते डाव्या पायाने उडी घेणाऱ्या खेळाडूच्या पायांची स्थिती ह्याच्या 
उलट असत. या पद्धतींत हात पुढे, समोर व उंच उचलले जातात. त्यामुळें पायांच्या हालचालीस 
मदत होते. ह्या पद्धतींत शरीर हृवेत पुढे जाण्यास फार मदत होते. ही पद्धत अंगवळणी पडण्यास वेळ 
लागतो व पुष्कळ संवय करावी लागते. तर्थाप एकदा संवय झाली कीं उडी जास्त लांब जाऊं शकते. 

(४) जमिनीवर येणें (1.0ता2 ) र्‍ण्जमिनीवर येण्याकरिता पाय पुढे पसरून 
जामिनावर पाय प्रथम येणें हे महत्त्वाचे आहे. शरिराचा तोळ व वजन पुढच्या बाजूस असावे 
लागते. (चित्र नं. १८५ मध्ये खेळाडू जमिनावर येण्याच्या तयारीत येतांना दाखविला आहे. 


छ्गी 


सख्ख्या ३८५ 


टॅक अँन गत 
अँन्ड फोल्ड स्पॉट्स २५५ 


यामुळे पुढच्य 
च्या 1 हे. 
आल्यानंतरची क खेळाडू जमिनीवर येता. चित्र नं. ३८६ मध्ये जेसी ओवेन्सची जमिनीवर 
स्थिति? दाखविली आहे. त्याचे शरीर पुढें जमिनीवर आलल आहे. पुर्णा 


चित्र संख्या ३८६ 


संबय न केर ऱऱि कत 
केल्यात शरिराचा भार मागे पडतो. हात व ढुगण जमिनीवर टेकले गेल्याने कमी अंतर 


पदरांत पडते. 


पळ वीक. वहोबकाबन संवय करणाराने वेगाने धांवण्याची संवय ठवावा पायांचे व हाताचे स्नायू - 
क्रिया वेगवेग गून जागचे जागींही जोराने धावाव घांबत येण्यापासून जमिनीवर येणाऱ्या संव 
घण्याची ना ब एकत्रित अक्या कराव्यात, धांवत येऊन नेमका पा कळीवर पडून उशी 
- संवय करावी, याकरितां ठराविक पावलांवर (91 1१९5) घांवत येण्याची खत 


सं 
पेय असाबयास पाहिजे. 


घड बाकविण्याचे निरनिराळे व्यायाम नियमित 


धावण्याचे त्याचप्रमाणे हातापायांच व 
उपयुक्त भततात, 


करावत 

, खिळे मारळेळ व रबरी टांच असलेळे जोडे या शयतात 
०10 उ) -णही उडी प्रमाणित अशी 
आहे. यामुळें लांब उडात उपयोगांत येणाऱ्या 
र ( ळे ळीत) वेऊन ऊभा राहतो 


नाहीं वक उभ्या लांब उडी (3१॥0तो 1 
स्नायूंची पूव शाळांतील मुलामुलीकरतां ही उपयुर्क्त 
याची र तयारी होण्यास मदत होते. खेळाडू न 

मार्गे ब झरी फळी पलीकडे न जातील अशी खत्ररदारा घेतळी गेळी पाहिजे, यानतर दोन्ही हात 
ळेस दोर मला पुढें झुकवून व चवड्यावर वजन आणून एकदम पुढ उडी मारावयाची असते, त्या 

चेबड्यावर हात वेगाने समोर आणावयाचे असतात व शारराचा तोळ पुढे ठवून शक्‍यतो 
जॉमनींवर यावयाचे असते. हात जमिनीवर ११ 


खेळाड 
ह पुढ कललेल्या स्थितींत जमिनीवर यता 


असतात व लाज उडाप्रमाणच 
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याही उडीत शरीर हवेत पुढें व उंच नगं अवश्य असते व पाय पुढें आणून जमिनीवर 
येतांना त्यांना पुढे धक्का द्यावा लागतो. चवड्यावर जागचे जागीं घांवगे व उंच व लांत्र उडी 
मारण्याची संवय केल्याने तसंच दोरीच्या उड्या मारल्याने या शर्यतीस मदत होते. 


(२) लंगड झांप उडी (8111) 1100 8६९७ ४1१ पाण) ४--ही शर्यत ऑलिंपिक 
सारख्या सामन्यांत प्रमाणित मानली जाते, आपल्या देशांत अद्याप या उडीविष्रयी तितकीशी 
आस्था निर्माण झालेली नाही, या उडीची सववसाधारण तत्वे लांब उडीप्रमाणेंच आहेत. खेळाडूने 
अंतर[वरून वेगांत धांवत येऊन फळीवर पाय टाकून त्याच पायावर लंगडी घ्यावयाची (प्रक) 
नंतर दुसरे पाऊळ पुढे टाकावयाचे ( 8९ ) व नंतर दोन्ही पायांनी खाड्यांत उडी टाकावयाची 
ह्या तीन क्रिया या शयेतींत मोडतात. या तिन्ही क्रिया निरनिराळ्या स्वरुपाच्या पण एकाच वेगांत 
व एका विशिष्ट तालांत करावयाच्या असतात लांब उडीप्रमाणे व स्प्रिटप्रमाणे याही उडीत उंच व 
लांब्रटांगे पण पायाचे स्नायु सुद्दढ असलेले अस खेळाडू यशस्वी होतात, वेग व फळीवरून जोराने 
उद्यी घेणे ह्या क्रिया येथेही महत्त्वाच्या आहेत. 


आ 


या शर्यतीत (१) सुरुवातीचे धावणे ( 81110६0) 11) ) (२) योग्य पायाने उशी 
घेऊन (1४९ ७) लंगडी घेणे (४) विरुद्ध पाऊल पढें टाकणे (8ह ) (५) दोन्ही पायांनी 
पुढे उडी मारणे ह्या क्रिया मोडतात 


(१) सुरुवातीच्य़ा धावण्याची क्रिया लांब उडीप्रमा्णेच वेगांत येऊन करावयाची, फळीवर 
एक पाऊल टाकायचे पूर्वी योग्य त्या खुगांवर उडी मारण्याचा पाय पडतो की नाहीं है पाहून 
घ्यावे. अंतर मोजून त्याप्रमाणें धांवून संवय करावी 


(२) योग्य पायाने उशी (1५8 ०) घेऊन लंगडी घेणें( 05 ) :--डांब उडी- 
करता ज्या पावळावर उडी घेतली जाते त्याच पावलावर लंगडी (05) घ्यावी कीं काय हॅ 
ज्याचे त्यानं ठरवावयाचे असते, बहुतेक शिक्षक त्याच पायाने उशी घेऊन लंगडी घ्यावी अस 
अनुभवाने प्रतिपादतात, यामुळे शरिराच्या हालचाली तालबद्ध होऊन लंगडी घेताना शरिरावर 
ल त व प कका ठरवावयाची असते. खेळाडूने समजा डाव्या 
पायावर उडी घेतली की उजब। गुडघा वर उचलला जातो ब त्यामुळें शरिर हबेत उंच जाते. 
यानंतर उलवा शुडधघा मागीळ बाजूस जातों ब डावा पाय पुढें येऊन त्याच्यावर ळंगडी घेतळी 
माध. हा पायासडऱ्यात थोडा वाकळा जावयास पाहिजे म्हणजे पुढीळ पाऊल टाकण्याची क्रिया 
(93९) सोपी होण्यास मदत होते, ही क्रिया करतांना शरीर आणखी एकदां उंच उचलले जाते 
1 क क पका नभकव ताठ राहाते, ही. महत्वाची, गोड, आह. उना. याग 
उद टाकीत असता (5६७ ) डाबा हात वेगाने पुढे येतो व किया पूणे होते. यावेळेस चवड्या- 
पेक्षां मो भार पडतो, उजव्या पायावर उडी आल्यानंतर तो गुडघ्यांत थोडासा बाकतो. यानंतर 
क र. निक टं उजवा गुडबा ताठ होऊन पुढें उडी घेतांना 

डघाही बर उचळला जातो व दोन्ही गुडघे 


९ 
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*५) 


४ 


एकाच पातळीत येतात. दोन्ही हात पुढं आणले जातात ब शेवटी लांब उडीप्रमाणे खेळाडू जमिनी 
वर येतो. शरिराचा भार पुढे असतो ब त्याचे हातही पुढें जामेर्नावर टेकले जातात. 

या तिन्ही क्रिया एकामागून एक चाळू असतांना वेग कमी होतां कामा नये. प्रत्येक 
नवीन क्रियेचे वेळी उशी ( 901118) नीट मिळावी म्हणून गुडघ्यांत वांकणें इष्ट असते. 


ल॑गड, झाप घेणें, ब उडी यांच्यांत साघारणषणे १०; ७; १० असें प्रमाण असांवें असे 
हणतात. म्हणजे ४० फुटांची जर हा संपूण क्रिया असली तर अदमास १४/-१०/ लंगडी, 
१०-४// झांप व १४'-१०/ उडी हे प्रमाण असावे. कांही खेळाडूचे मत उडा हा 
सर्बोत लांब व झांप ही सर्वात कमी अंतराची असावा. ज्यास्त अतर काटणे हा उद्देश 
असल्यानें खेळाडूने है प्रमाण आपणांस सोईचे असें बसवावे. एवढ खर का झाप ६, सवात 
कमी अतराची असावी. झांप जर जास्त घेतली तर उडीची लांबी कमी व्हावयाचा, शसराचा 
तोळ राखणे ही एक महत्वाची बाब आहे. या शयेतींची संबय करतांना दोन्ही पायावर उड्या 
घेण्याची ( ह्ॉरपेग ) सवय करावी. एका, पायावर लंगडा चालू असतांना, दुसरा पाय ढिला 
( शिळ ) ठेवावा, . तर्तेच' [स्मट . व" ळा 'उडाचा संवय करण्यास दोन्ही पायावरं 
उडी घालणे सोईस्कर आहे. धड पुढे वाकविण्याचे व हातापायाचे व्यायाम अवश्प करावेत 
पूर्णपणे तापविलेळें असणे इष्ट आहे. ह्या शर्यतीत तर ही गोष्ट विशेष 


पायांवरील स्नायूवर ताण पडून त्यांना इजा हाण्याचा सभव फार, 
व्यवास्थत प्रमाणात 


यथालळ आलाम्पक 


उडा मारण्याचे पूर्वा शरसार 
ध्यानांत ठेवली पाहिज, नाइातर 
रिनेळो या आपल्या खेळाडूने पायाचे स्नायू योग्य ते तापावण्याच व्यायाम 

न केल्यान दम ताणले गेळे व नेहमीचे अतर त्यांस या उडीत लंडन 


गेम्समध्ये कांटतां आले नाही, हें सवांस माहीत आहेच. 


काष्टा प्रक 5 क्राते उंपा)) ):-ण पावत यडन उडा 
मारण्याचा संवय करणें इष्ट आहे. या इष्टान उभ्याउभ्या 
उडा मारण्याची ही पद्धत आह ज्या पायाने लगडा घालावयाची तो पाय फळांवर ठंऊन ब 
दुसरा पाय उचळून फळावर उभ राहावे. हात मागून पुढ आणतांना . शरार पुढ ना जात 
असतां, लंगडी घ्यावी व तोळ संभाळून लागलीच झांप घ्यावी व शेवटी दोन्ही ळा पक 
उडी मारावी, हातांच्या योग्य त्या हालचाला केल्यानें शरीराचा ताल राहातो, वेग 'मळता व 


जास्त अतर काटण्यास मदत होते. 


उम्याउम्या उडी (9! 
मारण्याचे पूर्वी उभ्याउभ्याच उडा 


उंच उडी ( त्रांडि) 7पपी9 ) :-णखेळाडूंच्या व. मैेक्षकांच्याही हृष्टीने 1.4 
आवडता विषय म्हणजे उंच उडी होय. उंच १ लांबटांगांचे व र जळ कुवेक क ल 
यांत यशस्वी होतात, पायावर चांगला उडी घेतां येणें, ही य र्‌ १० इं. उंचीचा 
खेळाडूद्दी यांत प्राविण्य मिळवितांना आढळून डन कना गे * 
असून त्यांन ६ फू. ८ड उडी मारुन जाग? उच्चांक केला ६ 

३३ व्या. ज्ञा. 
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च (1 3. »१ क्य > ९ च 1: ताळा 

उच उडा मारण्याच्या अनेक पद्धती आहेत. त्यांत खालील प्रमुख आहेत, (१) सीझत 
(२) ईल्टने कट ऑफ (३) वेस्टन रोल (४) स्टॅंडल जम्प. खेळाडू साधारणपर्णे या पद्धतींत 
वसतील अश्शाच पद्धतीने उड्या मारत असतात. प्रत्येकाचे काहीतरी वेशिष्ठय असतेच. 


(१) सीझस ( 555015 ) ही पद्धत सर्वात जुनी आहे व सर्वसा घारणपूर्णे प्रचारांत 
आहे. तर्थापे या पद्धतींत खेळाडू जास्तीत जास्त ६-२! उडी भारुं शकतो, ही पद्धत अशी : --- 


खेळाडू उडी मारण्याचे स्टँडचे समोरून न येताना तो डावे अथबा उजवे बाजूने ४५० 
अंशाने धांवत येतो, उडी मारण्याचे पूर्वी किती अंतर धांवून यावयाचें हे ज्याचे त्यानें ठरवावयाचें. 
यांत स्प्रिन्टसारखे जोरानें धांवत यावयाचे नसर्ते, उलट मध्यम गतीने, चवड्यावर, सहनरीत्या, 
लांब लांबर टांगा टाकीत खेळाडूने धांवत येणेंच योग्य असते. उडी ठराविक पायानेंच घ्यावयाची. 
(उजव्या बाजूने धांवत आला तर डाव्या पायावर ब डाव्या बाजूनें आला तर उजव्या पायावर 3) 
उडी घेताना टांच जमिनीबर टेकली जाते व गुडघा थोडा वांकला जातो व शरिराचा भार ह्ळ्ह्ळू 
चवड्याबर येतो. यावेळीं धड सरळ रहाते ब सर्व शरीर उंडी घेण्याच्या पायावर सरळ असतें. 
यामुळें उंच उडी मिळते. यावेळीं दोन्ही हात वर उचलले जातात व पुढील पाय किकू मारल्या- 
प्रमार्णे वर येतो, याच क्षणी डुंगणाचा भाग दांडीवर येतो. चित्र नं. ३८७ पहा. यांत उजव्या 
पायावर उडी घेतली गेळी ब डावा पाय दांडीवर आला आहे. शरीर ताठ आहे. त्याचवेळी मागील 
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पायाच्या गुडव्याने झटका मारळा जाऊन, पुढील पाय दांडी पढीकडे जातो व खेळाडू जामनाकड 
यावयास लागतो. मागील पाय अथवा उडी घेतलेला पाय हाही वरच्या बाजूनं येत असतो, मागल्या 
पायाच्या गुढध्याच्या झटक्यामुळें मागील भाग पुढील पायाच्या भागापेक्षा उचावर असावयास 
पाहिजे. खेळाडूने या क्षणीं शरीर जितकें उंच येईल तितकें आणावयाचा खटपट केला पाहज, 
खेळाडू पुढीळ पायाने जामिनीवर येतो. या उडीत पायाची हालचाल कात्राच्या पात्यासारखा ह्वोते 
व खेळाडूचे शरीर ताठ राहाते. चित्र नं. २८८ पहा. यांत खेळाडू जासमनाकड वताना दाखविला 
आहे. डावा पाय प्रथम दांडीवरून आला आहि. नंतर उजवा येईल. जामगनावर प्रथम 


डाबाच येईल, 


र 0055822550: 
2.31: 2153200520 अन 
१0222.1_..._..............__: या 
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(२) इंस्टने कट आफ (195601 टप णी ):-णसीझसे पद्धतात मायकेल स्वीनी 
या अभेरिकन खेळाडूने प्रथम सुधारणा केली, त्यान अह प्रतिपादन केळं कीं खेळाडूचे शरीर इवत 
ताठ व सरळ राहण्यापेक्षा ते दांडीला व जामनाला जितक समांतर राहील ( 1.85 00४) त्तेतकॉ 
उंच उडी खेळाडूला मारतां येईल, या पडतीन त्वीनीने स्वतःची उंची ५'-८ई” असतांनाही 
६ '-५४/। उंच उडी मारून दाखविली. हा त्याचा विक्स १८९५ पासून सतत सतरा वषपयत 


कोणीही खेळाडू मोडू शकला नाही, 


(१ १६ __ 19 व 
या पद्धतीस ' स्वीनीची पद्धत म्हणतात, या पद्धतींत खेळाडू समोरून घांवत यता 


कोणच्याही एका पायांवर उडी घेऊन दांडीवरून जात असतांना शरीर डावी अथवा उजवांकड 
(उडी घेतलेल्या पायाच्या विरुद्ध दिशेकडे ) झटक्यान बळवून दांडीच्या दिशेकडे पहात उडी 
घेतलेल्या पायानेंच जमिनीवर पडतो. वाच पद्धतीत थोड्याशा सुधारणा होऊन ६ हृस्टन कटू 
आफ? ही पद्धत बसविली गेलां आहे अमेरिकेतील पूव विभागाताल खेळाडूंनी ही पद्धत 


जं 


रा 
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अंगिकारली गेल्याने हे नांव तिला मिळाले, या पद्धतीने ५/-९" उंचीच्या लंडन या खेळाडूने 
६४३7 ब स्पिझ याने ६'-८१// उडी मारली, या पद्धतीने मारलेल्या उडींत त्पिझची उडी 


. सवेश्रेष्ठ समजली जाते. 


या पद्धतीने उडी मारण्याकरितां चापल्य असावे लागते, मांड्या व पाय यांच्या स्नायूवर 


उत्तम ताचा, उंच उडी घेतां ये्गे व योग्य वेळीं शरीर 
पद्धतीचें बणेन :---या पद्धतींत खेळाडू सहृ 


चित्र संख्या ३८९-३९१ 


बळविर्णे या गोष्टी महत्वाच्या आहेत. 

सा समोरून येतो तथापि कांहीं खेळाड्डू 
बाजूनं ४५ अथवा ६० अंशाने येतात, उडी धेण्यापूर्वी 
साधारणपणें ३० ते ४५ फूट अंतर घांवून येणें अवश्य असते. 
* सिझस प्रमाणेच बाहेरील बाजूचा पाय हा उडी घेण्याचा पय 
असतो, ( डाव्या बाजूनें आळे तर उजवा पाय व उजव्या बाजुने 
आले तर डावा पाय ) उडी घेण्याची जागा ((॥)९९ णी 
"1१६ ) खेळाडूंच्या उंचीवर अवलंबून असते तथापि ती 
दांडीपासून ३ ते ४३. फूट अंतरावर असते. खेळाडूने संबयीने 
आपापली जागा मुक्रर करून प्रत्यक उडीचे वेळीं तिच्यावर 
जोराने पाय दावून उडी घेण्याचा प्रयत्न केला पाहिज. उडी 
घेतांना ठराविक पाय पूर्णपणे, प्रथम जमिनीवर पडतो नंतर 
चवड्यावर भार येऊन शरीर उचलले जाऊन सरळ राहाते. 
आंतल्या बाजूचा पाय ( पुढे येणारा 12112 1९2 ) जोरानें 
झटकला जातो. या क्रियेस हातावर उचलले जाण्याने मदत होते. 
चित्र नं. ३८९ मध्ये खेळाडू समोरून अयवा बाजूने घांबत येत 
असून थोडा वाकल्यासारखा ( ल'०पल) ) होऊन उडी 
घेण्याची तयारी करीत आहे. चि. नं. ३९० मध्ये त्यानें डाव्या 


पायावर उडी घेतली असून उजवा पाय व दोन्ही हात दांडीचे 
दिशेनें वर उचलले आहेत. 


चित्र नं. ३९१ मध्ये त्याचा उजवा पाय व पसरलले 
दोन्हीं हात दांडीचे वर आले आहेत. हा पाय सरळ उचलला 
जावा किं गुडघ्यांत बांकला जावा या संब्रंधी ठराविक नियम 


नाहीं; खेळाडूला उत्तम उद्ली मिळाली पाहिजे हया महत्वाचा 
मुद्दा आहे. 


उशी घेतल्य!नंतर खेळाडू दांडीचेवर येऊं लागतो व मग 
जू शरीर बळविण्याची क्रिया मुरु होते. याच सुमारास उडी 
घेतल्ला पाय आंतील बाजूने उचलला जाऊन दांडीशीं 
समांतर होऊं लागतो. 


शरीराचा वरील भाग त्या वेळीं मागच्या 


दरक अँन्ड फील्ड स्पोटेस न * २६१ 


ळ पवा 
प समता 8 या स्थितींत घड डड घेतलेल्या पायावर झुकले जाते व दृष्टि दांडीकडे जाते. 
या शिक शो ना लाळीळ भाग दांडीवरून जमिनीकडे येऊ लागतो. तर वरचा भाग अद्याप 
आहे. हात ळे, असतो. चि. नं. ३९२ मध्ये पुढील पाय व शरीर दांडीवर येऊं लागले 
झायी असून शरिराचा तोल राहण्यांस त्यांची मदत होत आहे. चित्र नं. ३९३ मध्ये 
क 3 वें बाजूनें दांडीकडे थोडेसे झुकले आहे. दोन्ही पायामध्ये जणू काय दांडी असून . 
खेळाडू त्यावर बसला आहेसे दिसते. 


चित्र संख्या ३९२-३९२३ 


घेतलेला पाय दांडीवरून पण शरीराचे खाळून [नघालला 


पि. ने. ३९४ मध्ये उडा 
1 समांतर 


असून शरीर दांडीकडे वळलं आह, दृष्टी दांडीकडे असून उडा घेतलेला पाय दाडारा 


चित्र संख्या ३२९४-२१ 


[गग (पुढचा पाय ) जमिनीकडे 


झालेला आहे, शरीराचा वरचा भाग दांडीकंड ब खालचा भ 
दिसत आहे. व चि. २९५ मध्य 


येत आहे. चि. नं, ३९६ व ३९७ मध्ये हीच [स्थात जास्त 
उडी घेतलेला पाय मागच्या बाजूस जाऊन जमिनीकडे येत आहे. तर्सच पुढील पाय मागे पण 


बरचें बाजस जात आहे. शेवटी उडी घेतलेला पाथ जमिनीवर ' प्रथम येतो. हात डाक्यावर 
उचलले जाऊन दांडीपासून दूर राहतात. पुढील पाथ जामिनावर उंच उचलला जाता द्ष्टी 
दांडीवरून क्रमाक्रमाने जमिनीकडे येते, या पडतीन उडी मारत असतानाचे इत्य मनोवेधक 


दिसते. 
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(३) बेस्टने रोळ ( ॥॥5(611] 0] ) -णही पद्धत जॉर्ज होराइन या अमेरिकन 


(१ ह ( (१ (क व ग 
खेळाडूने शोधून काढळी. त्याची उडी प्रथम ५!-७॥ जावयाची. उडी मारण्याची त्याची जागा 


चित्र संख्या ३९७ 


४० ण ढाबे च १२ फूट रुंद होती, एवढ्याच जागेंत संबय करून त्यांस आपली प्रगति करणे 
भाग होते. प्रथम समोरून धांवत २ 


क पऊन उडी मारण्याचा त्याने प्रयत्न केळा, कांही दिवसानंतर 
नात ळाजिल्या बोळूरी घेत येण्याची संवय सोडून डाव्या बाजूने थांबत येण्यास सुरवात केळी, पण 
रस्ट्ने कटू ऑफ प्रमाणे उजव्या पायावर उडी न घेतां डाब्याच पायाने म्हणजे दांडीच्या जवळी 


ट्रॅक अँन्ड फोल्ड स्पोर्ट्स २६३ 


ब्ना जूच्या प ऱ १, आ (1 3 _/७ त्र 
न समु गुळ घेऊन उडी मारली (त्यावेळी प्रचलित असलेल्या पद्धतीच्या हें विरुद्ध होतं) 
पी ए्‌ न बक पद्धतीचा शोध लागला गेला. थोडक्यांच दिवसांत त्याने प्रगति करून ६'-१!उडी 
। री क. १. 
व शेवटी इ. स. १९१२ त ६1-७॥ उंच उडी मारून नवीन विक्रम प्रस्थापित केला, 


यानें या पद्धतीने दिवसेंदिवस खेळाडू जास्त उंच उडी मारू लागले ब कार्निलिअस जॉन्सन 
य ॥ छं 0 2. च ल पवी. च 
क य खेपेस ७' उंच उडी मारली असे म्हणतात, आसब्रान यान १९२४ मध्ये ६-८ 
च उडी मारली तर मेलव्हिन वॉकर यानें १९२७ मध्ये ६'-१०/ उडी मारली. 


या पद्धतीचें बणेन!---या पद्धतींत बाजूनें घांबत येऊन दांडीजवळींल पायानच उशा 

घेतली गेली पाहिज, म्हणजे ' सीझर्स पद्धतीनें उडी मारणाऱ्या खेळाडून उजवाकडून धावत यऊन 
मरा कोह उशी न घेतां डावी बाजूकडून य्रेऊन डाव्याच पायावर उशी घेतला पाहिज, याच्या 
कडून येणाऱ्या खेळाडूने उजव्या बाजूकडून आल पाहिज, ४० त ५० फूट अंतरावरून 

ब ४५ अंशाने लांत्र पावळें टाकीत व सहज अश्या गतीने धांवत येऊन उशी घ्यावयाचा असत. 
कांही खळाड़ दांडीजवळ येईपर्यंत दोन किंवा तीन खुणा ( ९611९0 118115) ठेवतात, पहला 
खूण दांडीपासून ३! ते ३-४" अंतरावर असते तर दुसरी या खुणेपासून चाथ्या पावलाचे 
ठिकाणी म्हणजे अदमासे २४ फूट अंतरावर व तिसरा या खुणपासून ३ अगर ४ पावलांचे |ठकाणा 


ण 
हणजे सुरवातीचे ठिकाणी ठेवतात. ह्या खुगा ४५” च्या रंब्रेवर असतात. 


पहिली कांहीं पावलें लांब 
( साधारणपणें तीन ) वेगानें व जवळ जवळ पडतात. यामुळ सर 
जोर मिळतो, उंच उडी ही. लांत्र उडी नसल्याने फार वगान घांबत येण्याची आवश्‍यकता 


नसते. 


ज॒ व साधारण वेगाची पडतात परंतु बाकीर्ची 
॥र उंच जाऊ शकेल इतका 


धांवत धांबत येंत असतांना दृष्टी दांडीवर खिळलेली अतते. समजा खेळाडू डावी- 

क क : 

डून येऊन डाव्याच पाबळांवर उडी घेत आहें. अंशा बेळेख बाहेरीळ बाजूचा म्हणज उजवा 
पाहिजे त्यामुळें 


प 
1य झटक्यांत समोरून उंच असा जातो. यावेळेस तो पाय युडर्‍्यात बांकला 
पाय उंच जाण्यास मदत होतें. उंच गेल्यावर मात्र ता. पाथ सरळ होतो. यानंतर लागढींच 


डाव्या पायावर जोर घेऊन तो पाय सरळ होतो. या खेपेस हात वर उचल जातात 


खेळाडने उडी घेतल्यावर त्याच दोंन्ही हात वर जातात ब नतर आतील बाजचा हात व 


दुसरा पाय दांडीबरून पलीकडे जातो. मध्यंतरी ढुंगणाचा भाग दांडीच्या रेंबंत येतो व बांकळेला 
उडी घेतलेला पाय दुतऱ्या पायाजवळ येतो. या स्थितीत शरीराचा वरील भाग मार्गे कलला 
जातो ब खेळाडू दांडीशीं समांतर असल्यासारखा दिसतो. याचवेळी आता हात खाद्याच 


खषेतून आंतील मांडीजवबळ चटकन्‌ येतो व डावा खांदा यामुळें खाली झुकता, यानंतर दुसऱ्या 
शारीर वळते व डाक छातांच्या 


पायार 
याच्या ब बाहेरील ब्राजच्या हाताच्या झटक्यायुळ खेळाडूच 
बाजूकडे वळते. ब वळण्याची प्राक्रिया सुरू होते, याचाच परिणाम दारार सपूणपण बळण्यात 


२६४ व्यायामज्ञानकोद खंड १० वा 


क च्च 


[तो व खेळाडू दोन्ही हातांवर ब उडी घेतलेल्या पायावर जमिनीवर येतो ब दुसरा पाय हवेंत 
उंच राहातो. 


चित्र नं. ३९८ मध्ये खेळाडू डाव्या बाजूने घांवत येत आहे. त्याची दृष्टी दांडीकडे 
आहे. चित्र नं. ३९९ मध्ये त्याने डाव्या पायावर ( दांडीचे जवळील) उश्ली घेतलेली व उजवा 
पाय गुडध्यांत वाकून वर येताना दिसत आहे. त्याचे हातही झटक्याने वर आलेले दिसत आहेत. 
चित्र नं, ४०० मध्ये बाहेरील बाजूचा पाय वर उचलला जाऊन दांडीवर येत आहे. आंतील 
बाजूचा हातही दांडीवर येत आहे. दांडीजवळील म्हणजे उडी घेतलेला (डावा) पाय गुडध्यांत 
वाकलेला पण वर दिसत आहे. 


चि. सं, ३९९ चि, सं, ४०० 


(3 ढ नट ट > ४: ७ ७० > ळर 1.41 ही स 
चित्र नं. ४०१ मध्ये आंतील बाजूचा हात खांद्याचे रेषेंत येता व शरीर मागील बार्डू 
कललें जाते, या स्थितींत खेळाडू दांडीवर उताणा झोपल्यासारखा दिसतो. 


3 


» चड * ह:__/“ ह २ व - जयेतां ॥ 
चचत्र, न. ४०२-४०३ मध्य त्याचें शरीर जमिनीकडील भागाकडे हळूंइळू युत 


दिसते, दृष्टीही जमिनीकडे वळते. या स्थितींत खेळाडू दांडीशीं समांतर झालेला दिसता. 


चि "स. ४०१ 


वकक त (4 
आंतील हात मांहीजवळ आ ्ं 


क क व्यव अ ५. *) ७) ऱ्टे गे ट्‌ 
उडेव्यात बांकळेला असून त्यांत काटकोन केलेला दिसत आहे. रोक 
डडी घेतलल्या पायांने जमिनीवर येईल, 


शरीर सरळ झालेलें आहे. डोके मागील बाजूस कललेळें आहे. 
आहे. उडी घेतलेला पाय 


खेळाडू दोन्ही हातांनी व 


-६) अँन्ड फील्ड स्पोटेस २६५ 


चित्र संख्या ४०३ 


(क % न - ध्ये न हळ वी च्र ह ह च अक १ 
र चित्र नं. ४०४ मध्ये वेस्टर्न रोल पद्धतीने उडी मारतांना खेळाडूच्या शाररच्या अवस्था 


_ दाखविल्या आहेत, 


चित्र संख्या ४०४ 


ववाह ण )- इस्टर्न कटू. ऑफ व. वेस्टनं रोळ या 
६ ीझर्स ! हा उलटा प्रकार आहि. बाहेरील पायावर 
येतांना बाहेरील पायावर यावयाचे 


की (४) स्टूंडळ जम्प (30 
मि ही पद्धत शिकण्यास सोपी आहे. 
डड घा य. (१ २ शहि. 
1 न घेतां आंतील पायावर ती घ्यावयाची व जामनावर 


एवढा महत्वाचा फरक आहे. 

य या पद्धतीने डी अल ब्रिटन या अमेरिकन खेळाडूने जागतिक विक्रमा इतकी उंच म्हणजे 
"९३ 2 ् डस ह 3 क्र त “< *«. 
सोई ष्ट उडी मारली. या पद्धतीचा चांगळा सराव केला तर हा कमी त्रासाची व ।वेरोष 

इची आहे अभे आढळून आलें आहे. ह ब्रक्रम ६/-११ असून तो 


ह्री उंच उडीचा जगाचा 1 

स्ट शा भं 3. ४१). च. *< (५ *३. >> व 

र स्टीअर्स या अमेरिकन खेळाडनें या पद्धतांनच उडी मारून केला आहे, 
(34 ॥. जा. ड्ध 
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या पद्धतीचें वणेन :--इतर पद्धतीप्रमाणेंच ४५० च्या बाजूकडून ४०-५० फूट 
अंतरावरून धांवत येऊन आंतील पायावर उडी घ्यावयाची असते. वेस्टर्न रोलप्रमार्णेंच उजव्या 
बाजूने सीझर्स मारणारानें डावे बाजूकडे येऊन डाव्या पायावर उडी धघ्यात्री लागते, याच्या उलट 
क्रिया विरुद्ध बाजूनें येणाऱ्याने करावयाची असते. 


ठराविक अंतरावरून लांब टांगा टाकीत व साधारणपणें वेगाने उडी घेण्याचे जागेवर दृष्टी 
केंद्रित करून खेळाडू येतो व आंतील बाजूचा पाय योग्य ठिकाणीं टाकून उडी घेतो. त्यावेळी 
दुसरा पाय किक मारल्याप्रमाणे बर जातो. यावेळीं तो गुडव्यांत बांकला जातो ब गुडघा इनुव 
जवळ येतो. 


५५७ 


मध्यंतरी उडी घेतलेल्या पायाच्या झटक्याने व हात वर येण्याने शरीर उंचावर येतें. नंतर 
शरीर आंतोळ बाजूस वळते आणि डुंगण दांडीच्या रेषेवर येते. खेळाडू डाव्या बाजूनें आला तर 
डाव्याच पायावर उडी घेतली जाते व शरीरही डाव्याच जने वळते. शरीर उंचाबर आल्यानंतर, 
बाहूराल पाय ब हात दांडीवरून जातात व दांडीवरून ' स्टेंटल स्थितींत शरीर वळते. बाहेरील 
बाजूच्या हाताची व बाहूराल बाजूच्या पायास अश्या रीतीने मदत होऊन तर्व शारीर दांडीवरून 
आडव हाऊन वळळे जाइल, यानंतर आंतील बाजूचा म्हणजे उडी घेतलेला पाय मार्गे पण वरचे 
बाजूस झटकला जाईल व खेळाडूचे शरीर जांमनीकडे हातावर व बाहेरील पायावर येईल. आंतीळ 
बाजूचा पाय वरच टांगलेला दिसेल, चित्र नं. ४०५ मध्ये खेळाडूची दांडीवरीळ स्थिति दाखविठी 


£ 
| 
| 


चित्र संख्या ४०५ 


झा ढ ही 
हे. त्यानं डाव्या पायाने उडी घेतली आ। ब दुसरा पाय ब डाबा हात अजून दांडी पढीकडेच 
आहे, त्याचे शरीर डाबीकडून उजवीकडे वळ 


त आहे, शोेवटी बाहेरी नेन्ही डाव 
जामेनीबर येतील ह. रोवटी बाहेरील पाय व दोन्ह 


ट्रॅक अन्ड फील्ड स्पोर्ट्स २६७ 


0 ती उडीच्या शर्यतीत यशस्वी होऊं इच्छिणांऱ्यानें आपल्या शरिरांची उत्तम तयारी 
य, पाहजे. शरीर बांकविण्याचे ब ताणण्याचे (3911201102) व्यायाम पुष्कळ केले पाहिजेतं 
व्हि एकसारख्या उल्या मारून शरिरांस थकवितां कामा नये याचा. परिणाम उडी मारण्यांत 
उपयोगी पडणाऱ्या इनायूनर होऊन त्यांच्यातील जोम कमी होतो. वेस्टर्न रोलने ६'-७'' उंच 
> जागतिक विक्रम करणारा जोज होराइन यानें आपल्या उडीचें प्रदर्शन करण्यांत 
मड, ४ जोम घालविला व त्यामुळें स्टॉकहोम ऑलिम्पिक्समध्ये त्याची उडी ६'-४" ही जाऊं 
शकली नाही व त्यांस विजय मिळूं शकला नार्ही. 


अंगिकारतांना खेळाडूंस ती 


पुष्कळवेळां आपली जुनी पण सदोष पद्धत बदलून नवी 
चिकाटीने व 


स ड्रीं क ष्र > 2 > *३ क... बक २ 
साघत नाहीं ब उडीमध्य सुधारणा होत नाहीं अद्या वेळेस त्याने निराश न हाता 
। १ ञ टू ती ८. अन. के 9 ळण. . (का. व _ €., “>. केळी 
घम्मपणाने प्रयत्न चाळू ठेविला पाहिजे, जुन्या संवयी मोडणे कटाण गोष्ट आहे ब ती चिकाटांनच 
प्रास होई 


| उंच उडी मारणाऱ्या खेळाडूकरितां खाळील व्यायाम उपयुक्त होतील :-0 
घमाराळ बाजून थाय किक्‌ मारण्यासारखे झटक्याने उचलणे, हातांचे तळवे समोर व॑ 
उंच धरुन त्यांना पाय उंच उडवून स्पर्श करणें, खालीं वाकून डावा उजव्या पायास व उजवा 
डाव्यास लावणे, उर्भे राहून हात वर करून खाली ब्राकणे ब जमिनीवर हात टेकणे, जमिनीवर 


उभं राहून उभ्या उभ्या उंच उडी मारणं, चालतां चालतां पाय वर उचलणें व ह तांनी 


त्यांस स्पर्श करणे, जमिनीवरून धड पुढें वाकविणे, पसरलेल्या पायास हातांनी स्पर्श करणें १ 
कमरेंत बांकून डोकें गुडव्यांत लावणे, त्याचप्रमाणें धड बाजूस बळबिगे व डोकें जमिनीपर्यंत 
नेणे, जमिनीवर बसून पाय उंच उचळून बाजूल बळणें जमिनीवर निजून पाय वर उचलणे 
तसंच पाय ताठ ठेवून उठणें ध हात समोर पायाच्या आंगेख्यास लावणे, 


त्याचप्रमाण रोज १-२ फलौग धांबण्यांचा व्यायामही अवश्य आहे. प्रत्यक्ष उंच 
उडीची संबय आठवड्यांतून दोन दिवस करावी. शर्यतीत किरकोळ उंचीवरच्या उद्या मार- 
ण्याची आवदयकता नाहीं. खेळाडूस चांगल्या जोमाने ८-१० वेळां पेक्षां जास्त उड्या मारण 


सहसा शक्‍य होत नाहीं. 


क (2 त €्‌ (49 
उभ्या उभ्या उंच उडी ( छता तगष्ट ७) 10)9 3 ही प्रमाणत शयत नाह, 
थेण्याची यांत संवय होते. ही उडी. घेण्याकारेतां खेळाडू 


तथापि खेळाडूस चांगली उडी घेतां थे 
दांडीजवळ उभा राहता. दांडीकडे तोंड करून उभे राहण्याची पद्धत आहे. जमिनीस दाबून. 
दोन्ही पायावर उशी घेऊन एकदम दंबेत उडावयांच ब गुडघे पोटाजबळ घेऊन दांडी 
पलिकडे शरीर झोकून द्यावयाचे. या पद्धतीपेक्षा दांडीच्या डाव्या अथवा उजव्या बाजूस उभे 
राहून एकदम उडी घेऊन डाव्या अथबा उजव्या पायाने उडी मारण्याची पद्धत आहे. हिच्यात 
दोन्ही पाय एकदम जमीन सोडतात पण अगोदर कोणता तरी पाय दांडीवरून पलीकडे जातो 
बे नंतर दुसरा जातो, खेळाडू जमिनीवर एकाच पायावर सहसा जातो. 
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(४) बांबूची उडी (7०12 ५1६ ) !-णफील्ड स्पोर्ट्समध्ये र विशेष मनोरंजक व 
च (क 2 > १४ वु ती रि टे 
चित्ताकर्षक असा हा विषय आहे. ही उडी मारणाराचें ठायी माह्या प्याली जव व निश्चय हे शण 
अवश्य हवेत. बांबूच्या साहाय्यानें बऱ्याचशा उंचीवरून उडी मारून खालीं यावयाचे असते. 
यांत घाडस व धोकाही आहेच. 


: पूर्वी नाले, बांध वगैरे ओलांडण्याकारेतां बांबूचा उपयोग होत असे, उंचीपेक्षा अंतर 
हें जास्त महत्वाचे असें, एकेकाळी या उडीचा विक्रम ९'-७// होता. आतां तो. १५-७३ 
आहे. ह्या गोष्टीवरून ही उडी मारण्याचे पद्धतींत किती वदळ झाला आहे याची सहज का 
येईल. वार्मर्डम ह्या शेतकरी खेळाडूने हा विक्रम केलेला आहे. लहानपणी गवताच्या काज 
तो बांबूचे सहायाने उडी मारून ज्ञात असे, त्याळा योग्य ते शिक्षण दिल्यावर तो जगांत 
विक्रम करूं शकला. 


ही उडी मःरणाऱ्या खेळाडूंचे ठायी जिमनॅस्टिकूसमध्ये प्राविण्य असावे, सेफ्टन, हॉर, 
हॉफ वगेरे नामांकित खेळाडू कसरती व्यायाम करण्यांत अव्बल दर्जाचे होते. बांबूची उडी कशी 
उंच जाऊ शकेल याची कल्पना स्पोस्टच्या चालकांनाही नसावयाची ह. स. १५३७ मध्य 
अमेरिकेतील एका शर्यतीत सेफ्टन ब मेडोजू यांना स्टँडची उंचीच संपल्याने १४/-११ 
उडीवरच संतुष्ट राहावे लागलें असं म्हणतात. 


बांबूच्या उडीचे तंत्र :--या उडीत बांबूस अगदीं चिटकून राहून त्याचे तहान्मा च 
शरीर उंच नेऊन दांडीवरून पलिकडे जाऊन तो सोडून देणें कोशल्य आहे. उडीत खालील 
तीन क्रिया मोडतात. 


(१ ) दांडीचे दिशेनें एका तालांत घांबत येगें, 


(२) दां्डांचे वर उंच, सहज व योग्य दिशेने उडी घेणे, 


(३) दांडीचे वर गेल्यावर बांबू हातांतून सोडणें, 


(१) दांडीचे दिशेनें एका ताळांत धांबत येणें ब उडी घेणें:--खेळाडू चड 
हात पुढ व एक मागे अशा रीतीने बांबूस धरतो. बांबूचे निमुळते टोक खाड्याच्या बाजूकडे असत 
व बांबू आडबा धरला जातो. पुढील हात वरच्या बाजूने ((0एल' ठा] ) व मागील हात खालच्या 
भाय ( एपवेश' दाग ) पकडलेला असतो. चित्र नं. ४०६ पहा, खळाडूनें डावा हात वर 
ठेवला अश्चून त्याने बांबू शरिराच्या उजव्या शजूस घरला आहे. तोंड खाढ्याकडे आहे. उजवा 
हात मार्गे ताठ आहे. साधारणपणे ९ ते १० फूट उंचीवर दांडी असेल तर बांबू घरण्याची जागा 
त्यापक्षां जास्त उंचावर असते, 


शोता. १० ते १२ फूटापर्यंत उंची एवढीच असते व नंतर मात्र दांडीच्या 
उचीपेक्षां कमी असते, 


2 


या स्थितीतून खळाडू बांबूचे खालील टोंक खाड्याचे दिशेकडे जरा वरच्या बाजूस कलग 


२६९ 
खेळाडूने 


द 


स्पोटसे 
९०। ते १००' अंतरावरून धांवण्यास सुरवात करतो. चित्र नं. ४०७ पहा. यात 


>> 
स्पोट्‌र 


अँन्ड फील्ड 


ट्क 
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घांबण्यास सुरवात केली आहे. यावेळीं ब्रांबू जामनीस जवळ जवळ समांतर असतो. त्याची गती 
धावतांना मध्यम वेगाची असते व पावले नियमित व तालबद्ध पडत असतात. उडी माणसाचे 


वेळीं ३ त ४ पावले ( 5111१९2) राहिल्यावर तो बांबूचे पुढील टोक बांबूच्या पेटीत रोवतो हई 


च 


क्रिया सहज रितीने करावयाची असते. चित्र नं, ४०८ मध्ये ही क्रिया दाखविली आहे. 


न्न 


२७५७७ ०५-०१ 


धु 


5 
> 
रश, 222 009४0०५७५४४७५२६ क टा 


3 
५८५५५ १५५०८१५७८० “७०, 


> 


| 
त. 
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पटीत बांबू रोबतांना आंतीळ बाजंची ( एपतेश' 1811१ 11९001100१ 3 किंवा बाहेरील 
बाजूची ( ()९९' 1181१ 11९0106 ) पद्धत अंगिकारली जाते पहिल्या पद्धतींत उजवा न 
उढ झाका घेइल व डावा हात आपली जागा सो न त्याचे जवळ येईल नतर दोन्ही हात डोक्याच 
वर ताठ हातील, ही पद्धत ज्या वेळेस भाबू खालच्या ब्राजूस (101761 ) घेतला असेल त्यावळस 
उपयागांत आणली जात. दुसऱ्या पद्धतीत उजवा हात डोक्यावर जातो ब डावा हात त्याच जवळ 
यता ब दोन्ही हात ताठ होतात ही पद्धत बांबू वरच्या बाजूत (118110) घरला असेल तेव्हां 
उपयागांत आणली जाते. चि. नं ४०९ पहा. हा क्रिया पूण होतांच डाव्या पायाने उशी घेतला 


जाते ब तो पाय गुडघ्यांत वांकला जातो ब उजवा उडधा मांडीच्या 'रेषेपर्येत वर उचलला जाता, 
यावळस खेळाडूचे सव शरार बाबू माग असते 


उडा घेण्याची क्रिया झाल्यावर खळा 


जि इ जमीन सोडतो ब बांबूशीं लटकून राहतो १ 
मावुऱ्या आधार तो. पुर्दे बं वर उचळ्ला जातो 


* जितक्या वेगाने धांवत येऊन बांबू रोवळा जाईल 
खळाडूचे दोन्ही हात डोक्याचे वर वाकलेले 


ट्रॅक अन्ड फील्ड स्पोदूस २७१ 


चित्र संख्या ४०९ 


गुडघा बांकळा जातो व शारीर बांबूचे पुढें फेकले जाते, च. न. ४ दड ला वत 
या स्थितींत पाय डोक्याचे रेष्रेपालिकडे जातात. या स्थितींत बांबू जवळ जवळ ताठ हाता, 


चित्र कश्या 
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भांवूस जोरानें आपलेकडे ओढून खेळाडू पाय उंच फेकतो व त्याचे शरीर डावे बाजूस वळते 
म्हणजे छाती आंबूच्या [दिशेकडे यते. या स्थितींत पाय उंच उचलले जाऊन दांडीपलीकडे जाऊं 
गतात यानंतर लागलीच शरीर आणखी वळते. खेळाड जणूं काय हात बांकून तोल करतो 
आहे असें दिसते भावू त्याचे खांद्याजबळ असतो, चित्र नं. ४१ २ पहा. पाय आतां दांडी" 


संख्या 
४१२ 


टॅक अँन्ड फील्ड स्पोटेस २७३ 


पलीकडे | १ डोळ ० ्योईष, १ > 2-५. २ ७८, 
पळ ळ्ळू असतात व खेळाडूचे पोट दांडीवर असलेले दिसते. पाय दांडीचे पर्लाकडे जाऊं 
त. चित्र नं. ४१३ पहा. यावेळीं दुंमणाचा भाग उंचावर असतो. 


संख्या ४१२३ 


व 


02211: 


०.--4----><*>>> 


यानंतर हात ताठ होतात. चित्र नं. ४१४ पहा. नंतर खेळाडू वांबूस झटका देऊन 


तो दांडीचे अलीकडेच पडेळ अशी कृती करतो. हात वर उचलले गेल्याने त्यांचा दांडीस धक्का 
ठग 

गत नाहीं, यानंतर खेळाड जमिनीवर उतरतो, उतरताना शरीर ठिळे सोडलें म्हणजे धक्का 
बस 

त नाही, शरीराचे स्नायू आकसून घेतल्यान अनेक वेळां खेळाडूस इजा झालेल्या आहेत. 


या उडांच्या आठ निरनिराळ्या अवस्था एका मागोमाग 


चित्र नं, ४१५ मध्य बाबूच 


एक अश्या दाखविल्या आहेत. 
प्रथभ बांबू नीट धरून धांवण्याची 


घाळून मार्गे रोलिंग करून जाण 
करणे, जोडीदाराने पाय उंच धरून 
ण॑निजून हात व खांदे यांच्या 
ल करणें व प्रेस करणें ( जोर 


। या शर्यतीची तयारी पुष्कळ करावयास ह्वी 

संवय करावयास पाहिजे, जमिनीवर बसून हात गुडव्याखाला 
बांबू कोपऱ्यांत अथवा पेटींत रोवून उशी घेऊन पाय उंच 
ठेवून आपण हातावर प्रेस ( जोर ) करावे, जमिनीवर उता 
जोरावर शरीर उचलणे ( सर्बीगासनासारखें ), जमिनावर ९ 


काढणे, ) 
य्याने उडी मारण्याची संवय 


1 उंचावर ठवून बांबूच स्‌ह्‌ 
डवा दंड ( ए?॥1॥॥]1९) १0 


या व्यायामानंतर दांडा कम 
जोडदंड अथबा अ 


पाहिज, मधून मधून दोरावर चढण, 
व्या, ज्ञा 


च 


के 


२७४ 


> 
> 


संख्या ४१४ 


चित्र संख्या ४१५ 
५) यांचे व्यायाम करणे ह्या गो 


िला2०1(॥] गि 
वेळां प्रत्यक्ष उडी मारावी. जास्त उंची 
मारावयास शिकावे, आपल्या जोडीदा 


ह. ढ द तूर न 
षी चालूं ठेवाव्या. यानंतर आठवड्यांतून य 
बर जाण्याचा प्रयत्न न करतां निदोंष पद्धतीने 


राचे सहाय्याने आपल्यातील दोष काढून टाकावत, 


ह्न्ट स्‌ 3) १ 


म : ९ स्ट >. कें र्या 
गाळाफक, (२) सांखळी गोळा फेक, (३) चक्रफेंक ब (४) भाला फॅक 


(ड) फेंकण्याच्या शयेती ( श्रोइंग इव्ह 
यांत (१) 


टॅक अँन्ड फोल्ड स्पोटेस २७५ 


प्रमाणित शयती मोडतात. क्रिकेटचा चेंडू फेकणे ही शर्यत सुद्धां यांतच मोडते परतु हचा आल. 
सेपकम* 

म्पिकमध्ये समावेश नाहीं. या शर्यती फील्ड इव्हेन्टस्‌मध्य येतात. ह्या शर्यतींचा आर्ता नरानराळा 
विचार करूं. - 


(१) गोळा फॅक ( 8110": ७१) :-य ऑलिंपिक गेम्तसारख्या मोठमोठ्या सामन्यात 
गोळ्याचे वजन १६ पोंड असते. शाळेतील विद्यार्थ्याकरितां १२ पोड व स्रयाकारेता ८ पोंडी 
वजनाचा गोळा असतो. 


टेक अँन्ड फौल्ड स्पोर्टस मधील हा एक फार प्रःचांन खळ आहे. गोळा फॅकण्यांत 
प्राविण्य मिळविणाऱ्या खेळाडूंचे ठिकाणीं उंची, वजन व ताकत ह गुण वरच्या दर्जाचे असावे 
लागतात. गोळा फेकण्याची क्रिया जरी एका हाताने होत असली तरी शरिरातील इतर स्नायूचेही 
त्यास सहकार्य हवे. शरिराची चापल्ययुक्त हाळचाल ही सुद्धां महत्त्वाचा आहे हे स्व गुण एकत्रित 
असणाऱ्या खेळाडूस या खेळांत विशेष प्रगति करतां येते राल्फराज ह्या खेळाडूचे वजन २८५ 
पोंड असून तो शरिराने स्थूल होता. तथापि ५० फुटाचा ताचा विक्रम कित्येक वर्षेपयंत काणी 
मोडू शकला नाही. हरमन ब्रिक्स, फ्रान्स डोडा, जॉन लायमन हई खेळाडू सहा फूट उंचीचे व 
1 या विषयांतील नैपुण्य कोतुकास्पद हाते. लायमन यान ५४ फूट 
गोळा फेकला, लंडन येथील गेम्समध्ये थॉग्पसन याने ५६-९२ ॥ गोळा फेकून ऑलिंपिक रकडं 
निर्माण केळे, पण या सर्वावर मात करणारा अमोरेकन खेळाड अँन्ड टॉरेनस हा होय. ह्या प्रचड 
देही माणसाने--( याची उंची ६-५ व वजन ३०० पाड होते.) ५७'-१ गोळा फेकून 


जागतिक विक्रम करून ठेविला आहे. 


२०० पोड वजनाऱच हात. त्याचह 


उंची ब वजन यांचे जोडीलाच स्नायूचा चापल्ययुक्त द्वालचाल ही महत्त्वाचा आहे 
ओवेन हॅन्सेन या फक्त ५'-८॥ उंची ब १८० पोंड वजन असलेल्या खळाहून चिकाटीच्या 


तसंच आपल्या स्नायू चापल्याच्या जारावर ५०३ फूट गोळा केकून दाखांवला. 
च्या अश्या मर्यादित वतुळांत राहून शरिराची 


फॅकण्याच्या क्रियत खालाल 
ल--घसरण अथवा 


या खेळांत खेळाडूस फक्त सात फूट व्यास 
योग्य हाळचाळ करून आपली करामत दाखवावयाचा असते. गोळा 
गोष्टींचा समावेश होतो. (१) गोळ्यांची पकड. (२) पाण्यांची विशिष्ट हाळचा 
लंगडी घाळून उडी मारणे, (३) फेक व पायाचा अदलाबदल 
(प्रला) उजव्या हातान कंकणारा खेळाडू उजवा हात थकूं 


हातांत घरून ( अथवा डाव्या हातात घरून) बतुळाच्या मागील भागांत फकण्याच दिशेकडे ताड 
करून उभा राहातो. त्याचा उजवा पाय वतुळांचे मागर भागाजवळ असतो. हाताची बेटे 


पसरलेली असून गोळा बोटांच्या जोरावर तोळून धरला जातो. अंगठा ब करंगळी यांचे योगाने 
ता बाजूळा घसरून पडत नाहीं, गोळा उजव्या कानाचे बाजूस खांद्याचे वर असता दातातपप 


पुढ पसरलेला अथवा हवेत तरंगत असता. यावेळीं वजन मांत्र उजव्या पायावर असत. उजुषा 


(१) गोळ्याची पकड 
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पाय ताठ व डावा पाय दिला ठेऊन उभे राहण्याची रीत आहे. डावा हात छातीसमोर तिरपा व 


ताठ अथबा वांकळेला असतो. (चित्र नं. ४१६ पहा ) यांत खेळाडू या स्थितींत उभा 
राहिलेला दिसेल, 


यानंतर खेळाडू उजव्या पायावर पूर्ण वजन टाकून तो 
ब डावा पाय बाजूस अथवा पुढें अगर माग ठेऊन किंवा हवेंत ठेऊन 
करतो, ( चित्र नं. ४१७ पहा 9; 


गुडव्यांत थोडासा बांकतो. 
ऊन पुढील क्रियेस सुरुवात 


संख्या 
४१७ 


« ब की > 
(२) पायाची विशिष्ट हाळचाठ ( 511६ ०. ठात€ 


) कांही खेळाडू डावा 
पाय पुढें ब मागे असा हलवून शरीरांस वेग आणण्याचा (1001 


९11) ) प्रयत्न करतात. 


ट्रॅक अँन्ड फील्ड स्पोर्दैस ने 


तर कांहीं तो पाय समारून उजवीकडून डावीकडे हलवितात. ही क्रिया दोन चार वेळां करून 
शरिरास वेग आल्यासारखे वाटलें की मग पायांच्या खऱ्या हालचालांस आरभ हाता. त्यात 
दान पद्धांत आहेत ( ऱ्झ 3) घसरण्याची ( शाता2 3) व ( ब ) लंगडण्याची ( पका ). 


(१) घसरण्याची 1--डावा पाय मार्गे पुढ :इल्वून वेग, आहार वाटल्याचे" 
खेळाडू उजव्या पायावर नोर येऊन दोन्ही पायांनी जमिर्नावर डाव्या बाजूस गोळा फेंकण्याचे 
दिशेनें घसरतो किंवा उडी घेतल्यासारखे करतो. उजवा पाय जमिनीवर एक दान इंच उचलला 


४१८ पहा ), डावा पायही 


येतो (चित्र न. 
) पहा) आकृतीमध्य पावलांची 


जातो ब साधारणपणानें वर्तुळाचे मध्यभागी 
त्याचेच अनुरोधाने बाजूस पुढें जातो. ( चित्र नं. ४९ ९ 


संख्या 
४१९ 


२७८ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


9. 


सुरवातीची व घसरल्यानंतरची स्थिति दाखविली आहे. त्यानंतर दोन्ही गुडघे थोडेसे वांकले 
जातात, ढुगण डावे बाजूस वळत व नंतर लागलीच उजवा पाय झटक्याने ताठ होऊन 
दारार डाव बाजूस चटकन्‌ वळत. अशा रीतीनें उजवा हात डावीकडून उजवीकडे येऊन 
वरच्या बाजूस येता. ह्याच वेळी ढुंगण (शा) उजवाकडून डावीकड झटकन वळते. आकृति 
चचत्र ४२० मध्य पायांचा स्थिति दाखविली आहे. डावा पाय पुढ [तरपा असून ताठ राहातो 


डर 


संख्या ४२० 


व्ही 


(२) लंगडण्याची :--( 1051158) ही पद्धत घसरण्याच्या पद्धतीपेक्षा थोडीशी 
भज अदून जास्त फायद्याची आहे. डाव्या पायाची हालचाल पूर्ण होऊन वेग आल्यावर तो पाय 
न टकेता उजव्या पायावर जोराने उशी घेऊन लंगडून तो पांय बतुळाचे मध्यभागी येईल असे 
कराव, यावळी डावा पाय़ अधांतरींच राहातो व नंतर डावाही पाय टोबोडचे जवळ टेंकला जाऊन 


युढ ता ताठ होऊन गोळा फेंकण्याच्या क्रियेस सुरवाते होते. चित्र नं, ४१८ मध्य खेळाडू याच 
पद्धतीन घतरून पुढं आलेला आहे 


(३) फेक बं पायांची अदलाबदल ( ऐप 
गाळा फकण्याचा [क्रिया हात, मागाल क्रियचाच हा 
झटकक्‍्यान समारून पुढ ब वर यता. ४ ते ४५ 
हाऊन उचावर आहे तंवढ्यांत मनगट व बोटांचे 
पुढ झाकून द्यावयाचा, हो क्रया करतांना डाबा हा 
हातास व बाजस गता मिळते व गाळा जास्त अत 


घा]0 ॥१९०१७1६€ 3) --र्‍या नतर 
उुढाळ भाग आहे. गोळा घरलेला हात 
अशाचे रप्रेंत येत असतां तो पूणपणे ताठ 
सहाय्यान (चित्र नं. ४२१ पहा 3 गोळा 
त झटक्याने डारबाकडे न्यावयाचा म्हणजे 


रावर जातो, गोळा हातांतून सुटल्याबरोबर 
शरीराचा तोल संभाळला जावा व तें बतुळाच्या बाहूर जाऊं नये म्हणून उजवा पाय ' टोंबोर्ड 


च्या आताल बाजू जवळ झटक्याने आणावयाचा व डावा पाय डावे बाजून उजव्या पावला च 
जाग पण अधांतरी ठवावयाऱर्‍चा ( ०१९६2 3) यावेळी शारीर डार्बाकडून उजवीकडे वळून 


२७९ 


"चित्र संख्या ४२१ 


ते गोळा फेकलेल्या दिशेकडे तिरपे राहते. ही अदलाबदल सहेतुक न होतां गोळा फेकण्याची 
जे. चित्र नं. ४२२ मध्ये पायाची अदलावदल पूर्णपणें झालेली 


ग ्चि 


प्रतिक्रिया म्हणून झाली पा! 


ह 


आहे हे दाखविलेले आहे. 


चित्र संख्या ४२२ 
[गामाग एक व एका 


गोळा फेकण्याच्या या क्रिया एका म तालांत करावयाच्या असतात" 


यांच्यांत खंड पडतां कामा नये. 
दूर अंतरावर गोळा फेकतां यावा म्हणून पूर्व तयारी करावयास हवी, गोळा हातांत न 
रण्याची संबय करावी, यानंतर 


घेतांच निरनिराळ्या हाळचांली ब क्रिया तालबद्ध ब चापल्याने क 


२८० व्यायामज्ञानकोडह खंड १० वबा 


कमी वजनाच्या गोळ्याच्या सहाय्याने त्या हालचाली कराव्यांत स्नायू चपळ रहावेत म्हणून 
हात मोकळे व ढिले सोडून धांबण्याची संवय ठेवावी, याशिवाय खालीं दिल्याप्रमाणे व्यायाम 
करावेत, 

जमिनीवर बसून डोक्यावर हात ठेऊन शरीर पुढें वांकवून उजवे कोपर डाव्या 
गुडध्यांस ब डावे उजव्यांस लावावे. बोटांवर भार देऊन जोर काढावेत. उभे राहून द्दात 
बाजूस उचलून कंभरेंतून दोन्ही बाजूस वळावे. चेस्ट एक्स्पांडड मागील बाजूस तिरपा धरून 


"१ 


उजव्या हाताने ओढावा व शरीर डावीकडे वळवावे. 

(२) सांखळी गोळा फेक (पवल (1100 ) :-णसांखळी गोळार्फॅक यांत 
गोळ्याचे वजन १६ पोंड असते व गोळा एका तारेस बांधलेला असतो व तो धरण्यास एक 
हॅंडल असते. ३५ व ५६ पोंड वजने फेकण्याच्याही शर्यती आहेत. या सर्व वजनें फेकण्याच्या 
शर्यतींत खेळाडू उंच, वजनदार व मजबूत असावय़ास पाहिजे, दारीर चापल्यद्दी अर्थात इच 
सांखळी-गोळा हा ७ फूट व्यासाच्या बतुळांतून फेंकावयाचा असतो व गोळार्फिकी प्रमाणेच 
खेळाडूस तेवढ्या मयोदित जागेत शरीरास वेग आणून शेवटीं गोळा कॅकून द्यावयाचा असतो. 
वेग यावा म्हणून शरीरास तीन वेळां गिरकी (॥'पा118) घ्याबी लागते, या गिरक्या व्यवस्थित 
करतां येण्यास शरीरावर फार ताबा पाहिजे व वर्षांनुवर्षे संवय करावयास पाहिजे, अर्थात गिरक्या 
घेण्यास क्रमाक्रमानेच शिकले पाहिजे, प्रथम एक गिरकी घेऊन गोळा फेंकावा, नंतर दुसरी घेऊन 
व नंतर तिसरी घेऊन गोळा फेंकावा, 

गोळा फेंक्रीचें तंत्र :--- 

(१) उभें राहण्याची पद्धत :-खेळाडू वतुळाचे मागीळ भागांत गोळा कॅकण्याचें 
दिशेकडे पाठ करून उभा राहतो, व त्याच्या पावलांत १८ ते २४ इंच अंतर असते. डाव्या 
हाताने गोळ्याचे इंडल धरलेळे असते व उजबा हात डाव्या हातावर ठेवलेला असतो, सुरवातीस 


गोळा उजवे बाजूस पायाजवळ पण जमिनीवर असतो. चित्र ने, ४२३ पहा, गोळा दूर अंतरावर 
जावा म्हणून तो शरीराभोवती फिरवावयाचा असतो, 


संख्या ४२९२२३ 


(२) गोळा फिराविणें:--गोळा शरीराभोंबर्ती फिरविल्याने फेकीस सुरवात होते. गोळा 
शरीराभोवती असा फिरवावयाचा कीं तो जमिनीकडे आला असतां उजव्या पायाच्या अंगट्या- 
नवछ येईल व हवेत गेल्यावर डाव्या खांद्याचे मार्गे सर्वात उंचावर जाईल. हात व हँडल एका 
प्त सरळ असतात. हात डोक्यावरून जात नाहींत. शरीराच्या समोरून जातांना ते पूर्णपणे ताठ 
होतात. गोळा ज्यावेळेस हवेंत उंचावर असतो त्यावेळेस शरीर डावीकडे झुकते. ज्यावेळेस 
णा जमिनीच्या बाजूकडे असतो त्यावेळेस तें उजवीकडे झुकते. या क्रियेत कमरेचे स्नायू उपयोगांत 
येतात. चित्र नं. ४२३ यांत फिरविण्याची क्रिया दाखविली आहे, 
वि (३) गिरक्या घेणें:-- शरीराभोवती तीनचार वेळां गोळा फिरविल्यानंतर गोळ्यांस 
वेग येतो. मग गिरक्या घेण्याच्या क्रियेस सुरवात होते. ज्यावेळेस गोळा खालच्या पातळींत असेल 
त्यावेळस डावा पाय अदमासे १८ इंच मार्गे घेऊन त्याच्यावर गिरकी ध्यावी (1४01) व 
उजवा पाय समोरून डावे पायाचे डाव्या बाजूस पूर्वीच्या जागपेक्षां २ 1२३ अंतरावर आणावा. 
आकृति नं. ४२४ पहा. दोनच गिरक्या घ्यावयाच्या असतील तर पावलांतील अंतर जास्त असावे. 


ए 


क 
| 


चित्र संख्या ४२४ 


ि री ल शी हील. गिरकी घेतांना 
जास्ती गिरक्या घ्यावयाच्या असतील तर पावले जवळ जबळ असावी लागतील, गिरकी पेत 
ही गुडघे वांकवावेंत. उजवा पाय आपल्या जागेवर येईपयंत 


डाव्या पायावर वजन असावे व दोन्ही ४ 
त असताना पायाचा अदलाबदल 


डावा पाय जमिनीवरच ठेवला पाहिजे. गोळा खालच्या पाटा" पाची अद्‌ 
4 स्थितीवर परंतु पूर्वीच्या जागेपेक्षां दान फू: 


कराबयाची असते. प्रत्येक गिरकांचे शेवटी पाय पू. र नश 
मागच्या बाजूस यावेत. गिरक्या चालू असतां हात वांकवूं नयेत. तयापभाणेच खाप, 3: 

आणु नयेत. गोळा शरीराचे मागोमाग यावा. खालच्या पातळीत असतांना गोळा जमिनीस 

जवळ जवळ स्पर्श करील अशा रीतीने तो फिरवावा. यामुळें फेकॉत उंची व्नव्या मदत, बुक 

गिरक्याचा वेग हळूं हळू वाढवावयाचा असतो व रोवटची गिरकी कमालीचे. वेगानें. ध्यावयाच 
३६ व्या. ज्ञा. 


र्डः 


२८२ व्यांयामज्ञानकोद खंड १० वा 


असते. शरीराचा तोल सांवरला जावा म्हणून पहिल्या गिरकीनंतर थोडे थरांबावे. फेकीच्या वेळी 


शरीर उंचावर असतांना गोळा सुटला पाहिजे, चित्र नं. ४२३ मध्ये ही कृती दाखविली आहे. 


(४) गोळा फेकणे :--गोळा फेंकण्याचें वेळीं दोन्ही पाय ताठ राहून तळव्यावर जणूं 
काय उभ राहिले पाहिजे. शरीराचे वजन डाव्या पायावर राहील व डोकही मागचे - ब्राजूस केलेले 
असल, त्यावळां गोळा गेलेल्या दिशेस खेळाडचे तोंड असेल 


या सर्व क्रिया चाळूं असतां स्नायू ढिळे ( हर >श्ते) असले पाहिजे. फक्त  फेंकण्याचें 
वेळीं ते आकसून धरावयास पाहिजे. गोळा फेक 
होईपर्यंत दोन्ही गुडघे वांकळेळे असावेत. कांदी 
. खेळाडू गिरक्या घेण्याचे वेळीं एक पाय जमिनीवर 
ठेवतात तर कांही यांही पायावर थोडी उडी 
( ऱळ ) घेतात. डाव्या पायावर गिरकी घेतली 
जाते पण शेवटीं दोन्ही पाय जमिनीवर एकद 
येतात, पहिली पद्धत सोपी आहे. वर्ठुळांत राहणे, 
गिरक्या घेतांना गोळा शरिराच्या मागोमाग आणणें 
व तिन्ही फिरक्या संपल्यानंतर गोळा भिरकाऊन 
देणे ह्या महत्त्वाच्या गोष्टी आहेत. चित्र नं. ४२५ 
मध्ये इमरे नेमेथ (हंगेरी) ह्या खेळाडू लंडन 
ऑलिंपिक गेम्समध्ये सांखळी गोळा कॅक करीत 


स ह. 


आहे. चित्रांत गोळा फेकीचा पिंजराही दिसत आद. 


नवारशक्या खेळाडने प्रथम उभ्याउभ्यानेच 
गाळा ।फरवून तो फेंकण्याचा अभ्यास करावा, 
यानंतर एक गिरकी घेऊन तो फेकावा. हा अभ्यास 
पूणे झाल्यावर दोन गिरक्या व शेवटी तीन 
गिरक्या घेण्याची संवय करावी, गिरक्या घेण्याचा 
चित्र संख्या ४२५ उद्दश म्हणज्ञ गोळा फेंकण्यापूर्वी त्यास वेग यावा 


हा होय, या सवे क्रियामध्ये खंड न पडतां 
वा तालबद्ध स्वरूपांत व्हावयास पाहिजेत, 


एकांमागोमाग एक अशा क्रि 


या हायेतीत भाग धणारांनी शरिराच 1 
ब पाय यांचे स्नायू ज्यामुळे मजबूत व चपळ ह्‌ 
जार काढण, डबलबार करण वगरे व्यायाम उप 
हइडलसारख्या शयंतामुळे चापल्य येते 


पूण तयारी करावयास पाहिजे, हात, खांदे, छाती 
ताळ असं व्यायाम घेतळे पाहिजेत. दोरावर चढणे, 
क्त आहेत, पाव अर्धा भेळ धावल्यानें दम वाढतो* 


टॅंक अँन्ड फौल्ड स्पोटेस २८३ 


(३) चक्र फेक (1)150प5 (111007) :-- गोळा फेंकीप्रमाणचें हाही खेळ फार प्राचीन 
आहे. १८९६ मध्ये अथेन्स येथील ऑलिम्पिक गेम्समध्ये गॅट ह्या खेळाडूने ९५-७३" 
अंतरावर डिस्क फेकून विजय मिळविला होता. आज ह्या खेळाचा जागतिक विक्रम १८०-२ डा 
असून तो आर फिच या अमेरिकन खेळाडूने १९४६ मध्यें केला आहे. 


अँन्डरसन ( स्वीडन ) श्रोडर ( जमनी ) कापेटर ( अमेरीका ) हे खळाडूह! चक्रककात 
प्रथ्यात आहेत. अं डौल्फ कान्सोलिनी ( इटली ) या खेळाडूने १७३/-२" लॅडन येथ चक्र- 
फेक करून ऑलिस्पिक विक्रम केलेला आहे. 


चक्रफेक करणारे खेळाडहा उच, लांब हाताच मजबूत व वजनदार अर्स असावे लागतात 


हात, खांदे व पाय यांचे स्नायूंही उत्तम विकास झालेल असावयास पाहिजेत, चापल्ययुक्त हाल- 
चालाहाय अथात्‌ महत्वाच्या आहेतच. 


चक्रफेकीचे तंत्र £-- 
चक्रफेकींत खाळीळ क्रिया येतात :--(१) चक्राची पकड ( 00) (२) वळणे 
( 01१0 3 (३) फेकणे ( एजपा1॥2) 


(१) पकड :-- हातांची बोटें पसरून त्यांच्या पहिल्या सांध्यांत ( पेरांत ) चक्र 


घरावयाचे असते. मनगट यावेळीं थोडेसे वाकते. चित्र न, ४२६ पहा, चक्रकेकीही गोळा फक 
असतो. एवढ्या मयादत 


प्रमाणेच एका बतुळांतून कराधयाची असते. त्याचा व्यास ८-२ 


हा 


> 


>>“ 


चित्र संख्या ४२६ 


२८४ व्यायामज्ञानकोह खंड १० बा 


जागेंत शरिरांस व हातांस कमार्लांचा वेग (1101101॥1) ) मिळेळ अश्या हालचाली होणें अवश्य 
असते. वतुळाचे मागील भागांत दोन्ही पायांत अंतर ठेवून चक्र उजव्या हातात धरून उजवा 
पाय वतुळाचे मागील भागांस स्पर्श करून खेळाडू उभा राहतो. दोन्ही युडघे यावेळीं वांकवावयाचे; 
छाती व दृष्टि समोरील बाजूस अभते. चित्र नं. ४२७ पद्दा, 


चित्र संख्या ४२७ 


या स्थितींत उभे राहून खेळाडू उजव्या हातास झो 
डावे बाजूकडे तिरप्या दिशेनें वर येतो ब परत जागेवर येतो 
त्यास आधार द्यावयाचा असता. चक्र खाली बाजूस असले कीं गुडघे बांकतात व चक्र वरचे 
बाजूस आले की ताठ होतात ब वजन डावे पायावर येते. ही क्रिया हातास वेग येई पर्यंत दोन 
चार वेळां तरी करावी लागतें चित्र नं, ४२८ मध्ये ही क्रिया दाखविली आहे. 
(२) बळणें (0170) 


होतो. चक्र मागून पुढें ब वर येत असतां उजव्या पायावर वजन देऊन कमरचा भाग उजवीकडे 
प्रथम वळतो. (चित्र नं. ४२९), यानंतर शरिराचा भार डावे पायावर येतो ब डाया पाय 
गुडघ्यांत वांकला जाऊन खेळाडू डाव्यावर वळतो, उजवा पाय उचलला जाऊन समोरून डावीकडे 
येतो, खेळाडूचे तोंड आतां विरुद्ध दिशेकडे हाते, वळण्याची क्रिया वेगाने व्हावयास पाहिजे, 
शरीर वळते व त्याचे मागोमाग चक्र घरलेला हात व खांदे हे येतात, चित्र नं, ४३० मध्य 
मिस एम्‌, ओस्टर मीयर (फरास्त ) ही लंडन येथील सामन्यांत चक्रफेंक करतांना वळत आहे. 

ची क्रिया पहा, वळण्याची ही पहिली खेप झाल्या” 


यावेळेस खेळाडू उजव्या पायावर वळतो, उजवा 
या - बाजूने मागून चक्र फेकण्याचे दिशेने वर्ढळाचे 


का देऊन डावे बाजूनें खाळून समोरून 
* चक्र वर आल्यावर डाव्या द्दातात 


*-णहातांस पुरेसा वेग आल्यावर वळण्याचे क्रियेस आरंभ 


चित्र नं. ४३० ब ४३१ बळण्या 
नंतर दुसऱ्या खेपेस सुरवात होते. 
युडधा बांकढहा जाऊन डावा पाय डाव 


२८५ 


»>९्॥ 


क“ 
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टॅक अँन्ड फील्ड स्पोटेस २८७ 


73. 
पुढील भागाजवळ येतो. चक्रफेक्रींत गोळा फेकीप्रमाणे ' टोबोड ' नसंतो.. उजवा पाय 
त्याच ठिकाणीं वळतो. पायाची ब शरीराची वळणे पूणे होतात. तथापि उजवा हात ब खांदे 
अद्याप शरीराचे मागेच असतात. चित्र नं. ४३२ पहा. > चा 


चित्र संख्या ४३२ 


फेकणे ( पणला08 ) !-_चंक्रफेकीत * फेकण्याची क्रिया होत नाहीं तर ते तिरपे 

झोकलें जाते, ( 8७2 ) या क्रियेत उजवा पाव ताठ होतो,. शरीर उजवे बाजूकडून डावी- 
अ (र र ८४. (९ > ७ 

कडे कळलें जाते. चित्र ४२७ व ४३३ पहा त्यावेळी पाय व शरीर यांची क्रिया पूणे होते व 


२८८ व्यायामज्ञानकोंश खंड १० बा 


*:- ९ ७१ 


चेक्र उजबीकडून डावीकडे येतें. ते हवेंत उंचावर असतांना मनगटाचे व बोटाचे साहाय्यानें 
फिरकी देऊन दूर झोकलें जाते. क्रियेच्या शेवटी ( चक्र तुटल्यावर ) उजवा हात हवेंत उंच राहतो, 
दृष्टी चक्राचे मागोमाग जाते. चित्र नं. ४२४ पहा. आकृति ४३४ अव ४३४ मध्ये 
चक्रफेंतील पायाच्या हालचाली दाखविल्या आहेत. | 


चित्र संख्या ४३४ (अ) 


रॅक अँन्ड फील्ड स्पोटेस २८९ 


चित्र संख्या ४३४ (ब) 


फेकण्याची प्रतिक्रिया म्हणून व शॉरिरांचा ताल सुटून त वर्तुळाबाहेर जाऊं नंये म्हणून 
गोळा फेंकीप्रमार्णे पायाची अदलाबदल ( ९५९'5९ ) होते. उजवा पाय डावे पावलांचे 
ठिकाणीं येतो ब डावा उजव्याचे ठिकाणीं येतो. बहुधा तो पाय अर्धांतरा राहाता, 


चक्रकेकींत होणाऱ्या हालचाली एकामागोमाग एक व तालबद्ध अशाच व्ह्ावयाच्या 
असतात, त्या मर्यादित अशा जागेत शरिरांस व चक्रास गति देऊन ते शक्तियुक्ताचा उपयोग 
करून जोराने दूर झोकून द्यावयाचें असते. हवेतून जात. असतांना चक्र खालीवर होणें 
( ७०७16) अयबा त्यानें आपला मार्ग ( 18112) बदळण ।हतावह नसते यामुळें चक्र 


दूरबर जाऊं शकत नाही. 


बर दिल्याप्रमाणे जरी निरनिराळ्या क्रिवा व्हावयाच्या असतात तरी त्यांतील कोणत्या 


क्रियेवर विशेष भर द्यावा याबद्दल दोन मंत आहेत. थुरापात प्रचालित असलेल्या पद्धतींत 
वेळण्याची क्रिया ( 11४०) वेगाने होते, पण हाताची हाळचाळ तितकी जोरदार नसते. खेळाडू 
डाबा खांदा चक्रफेंकीच्या दिशेकडे करून उभा राहतो व चक्काच्या हाताच झोके होत असतां, 
तो हात पूर्गपणे ताठ होत नाहीं व झोक्याची दिशा खाटावर होत असते. वळतांना बतुळांताह 
मध्यभागांतून उडी मारली जाते ब शेवटी उजवा पाय पुढे आला अस्ता चक्र फेकले जाते. 
डाबा पाय मार्गे अधांतरी असतो अथवा त्याचा अंगठा जमिनीवर असत! दलाबेदलीची 
( ९४श'इ९ ) क्रिया पूर्ण न दोतां अर्धी होते व फकांचे शेवटी खेळाडचे शरीर चक्राचे दिशेन 
वळले जाते. ह्या पद्धतींत झटके (४९ 15 ) जास्त बसतात. वेळही ( गुपाणाप१0्ट) बरांनर 
साघला जात नाही. तथापि जर्मनींतील खेळाडू आओडर याने या पद्धतीने ९७४ -२९३ 
पेक्रेफेक केली. 

२७ व्या. ज्ञा. 
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अमेरिकन पद्धतींत झटके नसतात तर शारिराची हालचाल नैसर्गिक व तालबद्ध असते. 
त्यामुळें वेग (1100101) ) चांगला येतो व या पद्धतीनें जास्त दरवर केक होते 
१५० फूट अंतरावर चक्र केंकणे म्हणज्ञे अमोरकेंत विशेष कुतुहळाची गोष्ट नाहीं. 
खळाडू प्रथम सांगितल्याप्रमाणे बतुळाचे मागील भागांत पायांत अंतर ठेऊन उभा राहतो. कांहीं 
खळाडू चक्रफेकांचे दिशकडे पूणपणे तोंड करून उभे राहतात. हाताचे प्राथामिक झोके झाल्यावर, 
डाबा पाय बाजूस जातो व त्याच्यावर खेळाडू वळतो (101005), वळण्याची क्रिया डावा पाय 
अधांतरी राहून (मार्गे उडी मारूनही ) होते. ही क्रिया फार वेगानें होत नाही. हात व खांदे शराराचे 
मागामाग वतात, वळतांना पावलांताळ अंतर प्रमाणबद्ध अनत. वळतांना दोन्ही गुडघे वाकले 
जातात व शरीरही पुढे झुकल्यासारखे दिसतं 


या सव हालचाली चालूं असतां स्नायू आकसलेळे नसतात. केंकण्याची क्रिया दोन्ही 
पाय जमिनीवर असतांनाच होते. पायाची अदलाबदलही होतेच असे नव्हे. डावा हात मागे 
ओढला जातो. 


चक्रफक हा खळ थोडा अवघड आहे. कारण चक्र हे चेंड्रूप्रमाणे हाताळण्यास सोव नसते. 
खळाडूना जारकस व्यायाम घ्यावयास हवेत. जोडदंड व आडवादंड तसेच दंड, ब्रेठका वगेरे 
केसरता, उजव्या व डाव्या पायावर पवित्रा घेणें ब बदलणे, कमरेचे वळण्याचे व्यायाम वगेरे उपयुक्त 
होतील, वजनें उचलण्याचा व्यायाम विशष हितावह होणार नाही, कारण त्यामुळें स्नायू बोजड 
हातात व त्यांत चापल्य येत नाहीं. चक्र हातांत घेऊन तं हवेंत साघारण उंचीवर फकून 
झलण्याचा सवय करावी. चक्रफेकींत येणाऱ्या हालचाली, वळणे फेकणे वगरे क्रिया चक्रविरदांत 
कराव्या; नतर चक्र हातांत षेऊन झोके घेण्याची संवय व उभ्या उभ्या फंकण्याची संवय करावी 
यानतर वळण्याचा व विशेष शारीरिक हालचालींचा अभ्यास करावा. या प्राथमिक क्रियांची नीट 
संवय झाल्याशिवाय चक्रफेंक नीट करतां येणार नाही. शरीरचापल्य राहण्यासाठी धांवण्याचा 


व्यायामही आवश्य आहे. हातापायांचे स्नायू शाथळ ठेवण्याची संवय ठेवावी. खेळाडूंनी 
जाडादारांच्या साहाय्याने आपले दोष काढून टाकण्याचा प्रयत्न करावा. 


(४) भाला फेक्र (उत्एशीय ॥॥109/ ):-णया खेळाचे भाल्याच्या (8191) 
अळाताल कोंशल्याशीं साम्य आहे. प्राचीन ग्रीक लोकांच्या पटथलन या शायंतींत याही खेळाचा 
समावश झालेला होता. हला स्कान्डनव्हायन राष्ट्र, फीनलेंड, अमेरीका वगेरे देशांत या 
खेळाचा विशष प्रगती झालेली आहे. १८९० साली अडरसन या खेळाडूने १२० फूट अंतराची 
भाळाफक करून विजय मिळविला होता. फिनीश खळाडू जाव्हींनेन यानें १९३६ साली बलींन 
वयाळ खेळांत २५३ -४३'' भालाफेकीचा विक्रम केळा होता. त्याचाच दुसरा फिनीश ब्रांधव 
याजानकानन. यात २५८/-३३'7 भाळारफॅक करून जाग।तंक क्रम करून ठेविला आहे. अमेरिकन 
खेळाडू मकन्झा याने २६४/-६॥ अंतरावर भालाफेक केळी असून पूर्वीचा विक्रम मोडलेला आहि 


या खळांतील तंत्र दिवटेंदिवस सुधारले जात असल्यानें हदी प्रगति झालेली आहे हँ निश्चित, 


ट्रॅक अन्ड फील्ड स्पोर्टस २९१ 
स उत्तम भालाफॅक करणारे उंच वं बजनदार असतात. तसेंच त्यांच्या हाताचे व खांद्याचे 
यूलां ही 3: क 
व यू नी वै सडसडीत असतात. भालाफेक करण्याच्या दोन प्रमुख पद्धति आहेत. (१) अमोरेकन 
(२) फिनीश. या दोन्ही पद्धतींत खालील क्रिया येतात :-- 


(१) पकड (७) (२) भाला हातात धरून घांबत येणे (ढग दयात "पा 3) 


(३) फेंकर्णे व पायाची अदलाबदल. 


च्या मध्यभागीं तोल 
ब मधले बोट 
बोटांनी 


(१) पकड:--भाळा धरण्याची फिनीश पद्धत अशी. भाल्य 
रा या 0 ४ 
हावा म्हणून दोरीने गुंडाळलेल्या (0001112 ) जागेचा खालचा भाग अंगठा 


यां 
नीं घरलेला असतो. तर्जनी ( 111(€£ 111४९1) ताठ असून दारावर असते. बाकीच्या 


दारा क 
वर विळखा घातला असतो. अशा रीतीने भाला तळव्याच पोकळीत धरला जाता. या पद्धतीचा 


प > ४९ द 
सववत्र अगिकार केला जातो. 


ळीत भाला धरला जातो. बेबस्टर या 


अमेरिकन पद्धतींत अंगठा व तर्जनीच्या मधील पोक 
तो व तो धरून उभे राहिले 


-। टी > ट्ड र नड न नळ 
इंग्ढीश क्रिडाशिक्षकाच्या पद्धतिप्रमाणे भाळा तळव्याचें पोकळीत राहा 
असतां तो जणूं काय प्रकोष्टावर आधारलेला आहे असे वाटते. 
खेळाडूंनी आपणांस योग्य होईल त्या रितीने भाल्याची पकड करावी. 
त येणें !-- भालाफेक दूरवर घ्हावयाची असल्यानें 
फुटांवर प्रथम दोन्ही पाय जुळवून 
भाला धरण्याच्या 


हि (२) भाळा हातात घेऊन धाव 
वेगाने धांवत येणें अवश्य असते. याकरितां खळा 
भाला धरून उभा राहतो व फॅकण्याच्या दिशेनं धावत 
दोन तीन पद्धति आहेत. एका पद्धतींत खेळाडूच्या ख 


असतो, भाल्याचे टोक फेकीच्या दिशकड असत. दुसऱ्या पद्धतीत 
तिसऱ्या एका पद्धतींत भ 


ड ७० ते ९० 
येतो. धांवत येतांना 
द्याचेवर भाला असून तो जामिनीस समांतर 
भाला शरिराचे समोर पण 
त्याचे टोक जमिनीकडे असते. ला खांद्याचे खालीं धरलेला 
असतो. 


लर वाग) ठेवण्याची 


रणपर्णे दोन किंवा तीन खुणा (00९ 
त्या ठिकार्णी खेळाडूचा 


बर ठेविली असतें र्की, 
फिनीश पद्ध गीप्रमागे धांबण्याची रीत ब 


न 


घांवण्याचे अंतरावर ताधा 
पद्धत आहे. प्रत्येक खूण अशा जागीं व अंतरा 
ठराविक पाय यावयास पाहिजे. सोबतच्या आकृतीत 


खुणा दाखविल्या आहेत. 
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भालाफेक, धांवत येणें, 


फेकीची रेषा 


षि 


०” 
-णतीसरी खूण 
हि 


ग्र 
ष्ण 
ठ् 


हिट, १10 | | -ण्डुसरी खूण 


१ली खूण 


सुरवात 
भ खेळाडू भाल्याचें टोक जमिनीकडे तिरपे करून (चित्र नं. ४३५ पहा) घांबण्यांस 
पहिल्या खुणचे मागून सुरवात करतो. 


आपला डाबा पाय पहिल्या व दुसऱ्या खुणांवर येईल व 


१4 


चित्र संख्या ४३५ हिर. 


टॅक अन्ड फोल्ड स्पोटूस २९३ 


ख्य 6७ 
व न्की वेगही निर्माण होईल अशा रीतीनं तो घांवण्यास सुरवात करता, दुसर्‍या खुणेजवळ 
आल्याबरोबर तो भाला मार्गे खेचतो. धांवत असतांना भाल्याचें टोक जमिनाकडून इंळूहळू 
स 
समोरील बाजूस येऊं लागतें व नंतर ते फेंकण्याचे दिशेकडे तिरपे वर जात. (चित्र नं, ४३६ पहा) 


-&- 


चित्र संख्या ४३६ 


कडे वळते ब उजवा पाय त्या खुगवर 
वेळेस त्याचे दान्हा पाय जमिनावर 
यावेळीं भाला माग 


दुसऱ्या खगेपासून तिसरीकडे येईपर्यंत त्याची कमर डावी 
आला कीं डावा त्याचे पुढें येतो, (९०58 8५९9 )या 
एकमेकापासून दूर असतात यावेळी फेकण्याची रेषा ६ असत. 


खेचळेला असतो 
अमेरिकन पद्धतीप्रमाणे धा शरीर उजवीकड वळते व उजवा पाय 
अदलाबदळ ( 1४९४९3९ ) होते. 


व्याचे माग येता ब भाला फेक होण्याचे बळी पायांची 
घेतो (11008 ), डावीकडे वळता 


दुसऱ्या एका पद्धतीप्रमाणे खेळाडू उजव्या पायावर उ 
ब भाला फेकतो; त्यानंतर तो. पायाची भदलाबदड करतो. या दोन्ही प्रकारांत मुख्य दोष 


म्हणजे फकण्याचे पूर्वी वेगांस अडथळा सता हा होय 


बण्याचे शोवर्टी 


घरून धांवत येणें जास्त सोईस्कर असते. माग सांगितल्याप्रमाणं दे नदी पाय जामिनावर टेकल्या- 
नंतर फेंकण्याचे क्रियेस आरंभ होतो. डावा पॉव पुढं असतांना शरीर डावीकडून उजवीकडे 


वळते, 
जूस घेतात, या कृतीस ( (20058 


पुढ न घेता थाडा डावे ब्रा 
यावेळी भाल्याचा हात माग 


कांही खेळाडू डावा पाय 
बाजूवर अतत, 


8९) ) म्हणतात. यावेळीं वजन कमरेच्या उजव्या 
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असता ब ता पूणवर्णे सरळ नसतो, (चित्र नं. ४३७) फेंकीच वेळी हात मागून पुढ तिरप्या दिशेनें येतो. 


चित्र संख्या ४३७ 


शारराच वजन डाव पायावर यत, यावळी फेंकीच्या रषपा 
शवटा हाताची क्रिया पूण हाऊन भाला ३५ 
व लागलीच तोल सावरण्याकरतां पायाची 


सून डावा पाय ७-८ फूट असता 
अश्शाने फेकला जातो ( चित्र नं. ४३८ पहा. ) 
अदलाबदल ( 1१०४९5९) होते व खेळाडू 


चित्र संख्या ४३८ 
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उडजढ ये नो > २. » 
र पायावर तोल संभाळून राहतो; चित्र नं. ४२९ पहा. फिनीश पद्धतीनें भाला फेक 
फॅक झाल्यावर छातीची व उजव्या बाजूची मालीश करतील तर अमेरिकन पद्धतीचे 


चित्र संख्या ४३२९ 


लळाहू हात व कोपर यांची करतील, भाला कॅकण्याची क्रिया सुरवातीपासून शेवटपर्यंत एका 
प्राळात व्हावयाची असते. हाताने जरी ती क्रिया होत असली तरी सर्व शरिराचा त्यांत उपयोग 
की खांदे, कमरेचे वळणे, पायांची योग्य हालचाल या क्रिया योग्य रीतीने व्हावयास पाहिजे. 
प्कोचे वेळीं हात थोडा वांकळा जातो ब कोपर पुढील बाजूस असते. ही क्रिया नीट झाली 
क हाताचे स्नायूं दु.वावळे जातात. कॅक हात वर करून होत असते. घांबंताना भाला 
कसाही धरला तरी फेंकीचे वेळीं हात मात्र मार्गे ओढला जातो. झाल्याचें टोक जमिनींत 


घुसले पाहिजे. 
]!र्‍व्यायाम करून शरीर तापविल्याशिवाय भालाफेक 
कंकीचे शिक्षण व्यवस्थित ध्यावयांस पाहिजे. दोरा- 


वर चढणे, खांत्रावर चढणें, जोड दंड, आडवा दंड, हातावर तोल करणें, मळखांब, घांवण्याचें 
व्यायाम करून शरीर तयार करणें अवश्य आहे. हृईलरेस व इतर धांबण्याच्या शर्यतीत भाग 
म भाला फॅकीस फार उपयोगी आहे. 


घेतल्याने स्नायूंचे चापल्य वाढते. झाडें कापण्याचा व्याया 


_ भाला फेकण्याची क्रिय 
करणें केव्हांही इष्ट नाहीं. खेळाडूने भाला 


| ह्या खेळांत प्राविण्य मिळवू इच्छिणाऱ्यांनीं निरनिराळ्या क्रियांची सुटी व एकत्रित 
संवय करावयास इवी, या खेळांत वेग; स्नायूंची हालचाल व हातांचा फटकारां या महत्वांच्या 


गोष्टी आहेत, 
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क्रिकेटचा चेंडू फेकणे :---ही शर्यत ऑलिम्पिक गेम्ससारख्या आंतरराप्टीय सामन्यांत 
अंतभूत केली गेली नाहीं. . क्रिकेटचा खेळ ज्या ज्या देशांत खेळळा जातो तेथील सामन्यांत 
( विशेषतः हायस्कूलच्या ) चेंड्रू फेकणे हा एक विषय असतो. चेंडूचे सर्वच खेळ करमणुकीचे व 
व्यायामाचे दृष्टीनं लोकप्रिय असल्याने हा विषय शर्यतींत ठेवण अवश्य आहे. आपल्या देशांत 
आंतरशालेय सामन्यांत चेंडू फकीचा समावेश केळेला आढळतो. याही खेळांत खेळाडू उंच, 
ताकदवान, लांब हाताचा व चपळ शरिराचा असावा लागतो. 


चेंडू फेकीचें तंत्र :- भाला फॅकीचे प्रमाणेच, जवळ जवळ याही खेळाचे तंत्र आहे, 
त्यांत चेंडूची पकड, धांबत येणें, पाय बदलणे, चेंडू द्वातांतून सोडणे, व पाय बदलणे या क्रिया 
येतात. इंग्लंडमधीळ पब्लीक स्कूलचे खेळांतील विक्रम ३९२ फूट आहे. 


(१) चेंडूची पकड :---हाताच्या व अंगठ्याच्या सहाय्याने चेंडू हातांत घरावयाचा असतो. 


(२) घांवत येणें :--चेंडू दूरवर जाण्यास घांबत येण्याची आव्यकता असते. कित्ती 
अंतरावरून धांबत येऊन चेंडू फेंकावा हे ज्याचें त्याने ठरवावयाचें असते. चेंडू कॅकीची रेषा 
जबळ येईपर्यंत खेळाडू पूर्णपणें वेगांत आला पाहिजे. चेंडू जरी प्रत्यक्ष हातानें फेकावयाचा 
असला तरी सर्व शरिरांचा उपयोग कराव! लागतो. चेंड्ट हातांत घेऊन फंकीच्या दिशेन खेळाडू 
सुमारे ४० ते ५« फुटावरून धघांबत येतो. घांवतांना चेंडूचा हात गोळा केकीप्रमाणे उजवे 
बाजूस ( चेंडू फेकणारा उजव्या हाताचा असल्यास ) कोपऱ्यांत वांकळेला असतो व ॒ खांद्यावर 
ठेवळेळा असतो अथवा छातीजबळ धरलेला असतो, घधांबताना कांही खेळाड छाती उजवे 
बाजूस ब तोंड फॅकीच्या दिशे ७डे घसरल्यासारखे घांबतात तर कांही फेंकीचे दिशेनेच छाती व 
तोंड करून धांवतात. ही दुसरी पद्धत जास्त चांगली, कारण तिच्यामुळें वेगांत अडथळा येत नाहीं, 


(३) पाय बदलणे ( (/1'055 8९) ) :-चेंड्ू फंकीची २ 


ची रषा सुमारे ७-८ फूट 
राहिल्यावर खेळाडू उजवा पाय विशिष्ट जागी आळा कीं, डावा पाय थोडासा पुढें टाकतो 


( ९7088 ४९). याचवेळी चेंडू घरलेला हात मागे ताठ केला जातो ब शरिराचा भार उनव्या 
पायावरून डाव्या प:यावर घेतो, याचवेळी ताठ केळेला हात कोपरांत बां 
समोरील बाजूस तिरपा बर येतो. ही दिशा साघारणपर्णे ४५ अंशाची 
पद्धतीप्रमाणे रेषेच्या अलीकडे खेळाडू आल्यावर तो उजव्या पायावर उडी 
पाय पुढं टाकून चेंडू फेकता; पण या पद्धतींत वेगास अडथळा 
जाऊं शकत नाही, 


कून कानाचे बाजूनें 
असते. दुसऱ्या एका 
(०) घेऊन डावा 
येतो ब त्यामुळे चेंडू जास्त दूर 


(४) चेंडू हातातून सोडणे :--डाव्या पायावर व 
दिल्याप्रमाणे ४५ अंशावर आल्यावर व इंबेंत पूर्णपणें उंचीवर 
फिरकी देऊन चेंडू फेकला जातो, 
डावीकडे येतो. 


जन आल्यावर ब उजवा हात वर 
गल्यावर मनगट व बोटाचे सहाय्यानें 
शरीर तोलण्यासाठी उचललेला डावा हात झटक्यांने 


टँक अँन्ड फील्ड स्पोर्टस २९७ 


(५) पायांची अदलाबदळ!-चेंड्ट हातातून सुटल्यावर शारेराचा ताळ जाऊ नव 
म्हणून उजबा पाय पुढें येतो व डावा मागे जातो. शरिराचा भार उजव्या पायावर येतो ब डावा 
पाय मार्गे हवेंत राहतो अथवा टेकला जातो. दृष्टी मात्र चेंडूच्या मागोमाग जाते. 


चचेड्ठूफेक नीट करता याव म्हणून प्रथम वर दिलेल्या हालचाली एकेकट्या व एकान्नत 
अशी करण्याची संवय करावी, विशेषतः शारराचा भार उजवीकडे नेण्याकारेता. गुडघा वाकाव- 
ण्याची संवय करावी. त्याचप्रमाण चेंडूचा हात वाकलल्या कोपरातून मागे जामनांच्या रषपयतहा 
सरळ करण्याचा अभ्यास करावा, यावेळेस डावा हात उचलला जाऊन शारेराचा तोल सभाळावा. 
चड्टू फकण्याचा कृता प्रथम चेंड हातात न घेतां करावां. चाबूक मारतो तशीं हाताचा कता 
करावी, मनगट व बोटांनी झटका दण्याचाहा सवय करावा 


यानंतर एकाच जागीं उभे राहून डावा पाय पुढं ठेवून चेंडू फेकावा व शेवटी थोडस 
अंतर साधारणपणें पायांची अदलाबदल करून पद्धतशार रीतीनें तो फेकावा, चेंडू फार उच 
फेकल्यास श्रमही पडतात व चेंडू जास्त अंतरावर जात नाही उलट त्यांस पुरेशी उंची (९१९४१- 


1101 ) दिलें नाहीं तर तो जमिनीवर येतो. 


नेंड फेकणाऱ्या खेळाडूना घांबण्याचे, जिमूनांस्टकच मलखांच, आडवादड तसच 
क्रिकेटच्या चेंडप्रमाणेच बेतबाल फेकणे ही ही एक शायेत आता 


कंत्रर वाकविण्याचे व्यायाम कराव. 
चे तंत्रही क्रिकेटच्या 'चंडूफका 


शाळांताल मुलांसुलांच्या सामन्यांत ठेवली जात असत या शयतं 


प्रमाणेंच आहे. 


( इ ) टप्प्यांच्या हायती ( 1९.३ 8०९5 ) ! 


1.1 ह क च 
रॅक अन्ड फील्ड स्पोर्टस्‌मध्ये सांधिक स्वद्पाची अशी हा. एकच शर्यत आहे. ही 
कर क तजी 
शर्यत चार खेळाडूंच्या संघांनी धावावयाची असते. यात ४>१०० मीटर्स (अथवा ११० 
पीटर्स (४४० याड॑स ) ४%८०० 


याडेस ) ४५२०० मीटर्स (२२० याडस १), ४०० 
> 
ट्स (८८० याडंस ), ४9८१५०० मीटसे अथवा एक मेळ व” २००--४००१ ८०० 


मोटर्स मेडले रिले या शर्यती प्रामुख्याने मोडतात. याशिवाय शटल रढ्ज हर्डल रीलेज याहू 
शायतीचा यांत समावेश होतो. 


१०० मीटर्स या रीलेरेसमध्यें प्रत्येक खेळाडू आपल्या संघाच्या ठराविक मार्गा- 
मध्ये ( 1,112) सुरवातीपासून शेवटपयत राहाता. १०० मीटर्स अंतरावर काठीच्या अदला- 
बदलीची ( ४801 €९£९०1॥॥॥४९ 20०९8 ) असतात हां रब्रेच्या दोन्ही बाजूस १ क 
याड लांब असतात व त्यांत राहूनच काठी पुढच्या खेळाडूस दिली गेली पाहिजे, ४०० 
माटरसंच्या बरील अंतराच्या शर्यतीत प्रत्येक खेळाडूला स्वतंत्र मार्ग नसतो; तथापि कांठीच्या 


अदलाबदलीचें क्षेत्र मात्र प्रत्येक संघाचे निरानेराळे असत. 
३८ व्या. ज्ञा. 


२९८ व्यायामज्ञानकोदहा खंड १० बा 


या शर्यती खेळाडूच्या व प्रेक्षकांच्या दृष्टीने फार कुतुहलाच्या असतात, ४>१०० 
मीटर्स ह्या शर्यतीत सर्वच स्प्रिटस ( वेगवान खेळाडू ) असावे लागतात. या शार्यतींत काठी 
( बॅटन ) च्या अदलाबदलीच्या क्रियेत मुळींच अडथळा न येऊं देता, जवळ जवळ एकाच 
वेगानं सर्वानी ती शर्यत एकमेकानंतर धावावयाची असते. १०० मौटते धावण्याचा जागतिक 
विक्रम १०'२ सेकंद आहे तर ४9६१०० मीटस या रीलेच्या शर्यतीचा ३९१८ सेकंद आहि. 
( अमेरिकन संघाच! ) यावरून ही शर्यत किती वेगाची होत असेल, काठीची अदलाबदल वेळ न 
जातां किती चटकन्‌ होत असेळ व खेळाडूंमध्ये किती सहकार्य असेल याची कल्पना सहज 
९ 
येइल, 


या श्यंतींत वेग, दम व ताकत या गोष्टी महत्वाच्या आहेत. खेळाडू उत्तम घांबणारे 
असले तथापि त्यांच्यांत सहकार्य नसळे तर साधारण वेगवान खेळाडूचा संघही त्यांचा पराभव 
करूं शकतो असा अनुभव आहे. 


र्‍या शयेतीचें तंत्र ।-- 


या शर्यतीचे तंत्र स्प्रिटरेसीसप्रमाणे व मध्यमअंतराच्या शर्यती धांबण्याच्या तंत्रा- 
प्रमाणेच असते, १०० मीटर्स (११० याडेस) व २०० मीटर्स (२२० याडस) अंतर धांवणारे 
खळाडू स्प्रट रेस मधील तंत्राचा अवलंब करतात, तर ४०० मटसे (४४० याड॑स)व ८०० 
मटस (८८० याडंस्‌) व यापेक्षां जास्त अंतर घांबतांना मध्यम अंतराच्या शार्यंतींची तंत्र 


उपयागांत आणली जातात. पण विदशोष महत्वाचे तंत्र म्हणजे काठीच्या अदलाबदलीचें. त्याचा 
आपण विचार करू :--- 


काठांच्या अदलाबदलांचे (13411) €5८))९)20) दोन प्रकार आहेः--(१) दृष्टी 


वळवून काठी घेण ()'15प॥) 1५85). (२) दृष्टी न वळवितां काठी घेणें ( ऐ०1) ॥18॥॥] 
01 31110 ॥॥85 ) 


(१) दृष्टि बळवून काठी घेणें ( १181] ॥॥६5) :--मध्यम ब दीर्घ अंतराच्या 
टप्प्याच्या दायतांत हा पद्धत उपयोगांत आणली जाते. या शार्वतीत खळाडूस ४०० अथवा जास्त 
माट्स अतर घावावयाच असल्यानं तेवढें अंतर पुरेश्शा वेगानें धावल्यानंतर खेळाडू थकतो. या 
वळस काटा आपल्या दुसऱ्या खेळाडूस देण्याची जबाबदारी देणाऱ्या ( 1120711172 ) पेक्षां 
घेणाऱ्या ( ०५४०४ ) वर जास्त असते. या पद्धतांत घांबावयाचा खेळाड काठी घेऊन 
णाऱ्या आपल्या खळाडूकडे पाहात असतो. तो पुरेसा जवळ आला व तो विशेष थकला नसला 
तर हा खळाडू आपला उजवा हात मार्गे उचलून हळूहळू धावाबयास सुरवात करतो. त्याच्या 
हाताचा पजा उघडा असून तळवा वरच्या दिशेस असतो. अंगठा येणाऱ्या खेळाडच्या दिशेकडे 
वळढळा असता. तो खेळाडू जवळ आला कीं आपली काठी पुढील खेळाडूच्या 


टॅक अँन्ड फील्ड स्पोर्टस २९९ 


(1 


पञरलेल्या हातात देतो व आपण त्याच्याबरोबर 'घांबतच राहतो. हा खेळाड ती काठी त्याच्या 
हातांतून घेता व वगान घावावयास सुरवात करता याचवेळी आपल्या उजव्या हाताताल काठा ता 

व्या हातात घेता, कारण यानतर त्यालाही ता काठ डाव्या हातांतून आपल्या पुढाल खळाडच 
उजव्या हातांत द्यावयाची असते. काठांचा हा अदलानदल क्षत्राच्या पुढालळ अध्यात हात. 


येगारा खेळ,ड जर थकला असला तर हा खेळाडू त्याचे करितां थांबता व त्याच्या 
जवळून काठी घेतल्याशिवाय धांवण्याच्या क्रियेस विशेषशी सुरवात करीत नाही, यावेळी मात्र हा 
अदलाबदल क्षेत्राच्या पहिल्या अध्यीतच होते. अदलाबदल कशी करावी हे पहिल्या खेळाडूने 
येणाऱ्या खेळाडूच्या त्या वेळच्या स्थितीवरून ठरबावयाचे असते. 


(२) हृष्टि न बळवितां काठी घण ( 13111 अथवा 101) ए15ए ॥] 0085 3 !-ण 
ही पद्धत ४५१०० मोटसं सारख्या वगान घांबवण्याच्या दायंतीत उपयोगांत आणला जात. या 
शयंतीत चाघध खळाड असून त्यांच्यापैकी एक शयंतीस सरवात करता, कोंढा लाकाच्या मत हा 
खेळाड त्या संघांतील अत्यंत वेगवान घावणारा असा असावा तर कांह्ांच्या मत ता सघाताल 
दसऱ्या नंबरचा वेगवान धघांवणारा असावा, हा खेळाडू काठा डाव्या हातात घरून आणिव्यान 
सुरवात करता, काठ मध्यावर न धरतां ता एका टोकांस घरला जावा. त्यासुळ ता दुसऱ्यास 
देतांना त्यास सहज धरता येतं. सुरवात हाण्यापूवा काठा अंगठ[ व तजंनां याच्या पाकळात घरला 
जात, कांही खळाडू अगठा ब मधले बोट यांना काठा धरतात व बाकाचा बोटें जमिनीवर 
ठेवतात. कांही तजनी ब मधले बाट यांना ता! धरतात. काणच्याहा पद्धतान ती धरल्यास हरकत 
नाहीतर्थाप बोटांवर भार पडत अमतल्याने बोटास तशा सवय करावयास पाहूज, 


हा पहिला खेळाडू आपल्या डाव्या हातात कांठी घरून श्यतीस सुरवात करती व 
घांबतांना स्प्रिन्टप्रमाणे आवश्यक त्या शारीरिक हालचाली करून तो वेगाने घांवता. ठराविक 
अंतरावर त्यांचा नंबर दोनचा साथीदार अदलाबदलीच्या क्षेत्राच्या पाहल्या रघषवर उभ्या उभ्या 
सुरवात करण्याचे स्थितींत उभा राहतो. त्यावेळेस त्याची दृष्टी मात्र आपल्या येणाऱ्या खेळाडूकडे 
असते. तो १५ ते २० फुटावर राहिला कीं हा घांवण्यास सुरवात करतो. आतां मात्र तो मागें 
आपल्या खेळाडूकडे पाहत नाही. त्याने आपला उजवा हात पोकळाकरून कमरवर ठेवलेला असतो. 
३०-३५ फूट अंतर धावल्यावर तो वेगांत येतो, तेवढ्यांत वेगानं माणून येणारा खळाडू त्याच 
जवळ येतो व दोघेही जोरांत घांबत राहतात. याचवेळी मागून आलला खेळाडू आपल्या डाव्या 
हातांतील काठी त्याचे उजवे हाताचे पोकळींत ठेवतो ब हा ती कांठी घट्ट धरतो. हा अदलाबदल 
क्षेत्रांच्या पुढील मयोदेच्या रेषेच्या आंतच व्हावयांस हवी ती झाल्यावरद्दी दुतरा खेळाडू त्याच 
मागात थोडा वेळ धांबत राहतो व ब्राकीच्या संघांचे खेळाडू धांवून पुढ गेल्याशवाय तो आपला 
माग सोडत नाही, 


या पद्धतीने अदलाबदल केल्यास वेळ मुळींच वाया जात नाहीं. कारण एका खेळाडू 
कडून काठीबरोबर वेगही दुसऱ्यास दिला जातो व दुसराही त्याचवेळेस आपल्या वेगांत येतो. 


३०० व्यायामज्ञानकोद खंड १० बा 


नं. ९ च्या खेळाडूने कांठी उजव्या हातांत घेतल्यावर घांवताधांवताच तो लागलींच 
ती डाव्या हातात बदलतो व आपले घांवर्णे कायमच ठेवतो. कारण त्यांस ती नं. ३च्या 
खेळाडूच्या उजव्या हातांत द्यावयाची असते. 


याचप्रमाणें दुसरा तिसऱ्यास व तिसरा चोथ्यास काठी देतात. घेणारे मार्गाच्या डाव्या 
केडस असताते तर दणार उजवीकडे असतात. धांबवतांना अथात सव खेळाड डाव्याबाजूकडनच 
घावतात, अदलाबदल करण्याचे वेळीं मात्र काठी देणारे उजवीकडे येतात. काठी देणाऱ्यांनीं काठीचा 
मागला भाग धरला पाहिज व पुढील भाग घेणाऱ्यांना धरण्याकरितां मोकळा सोडला पाहि 
घेणाऱ्यानं वरून काठी (0५९1181ते ४!) घरळी पाहिजे. त्याचप्रमाणे आपल्या उजव्या 
हातातून डावे हातांत घेतांना खेळाडूंनी पुढील टोकांनें ती घ्यावी म्हणजे घेणारांस दुसरे टांक 
घरतां येते 


1: हि. 


शवटच्या खेळाडूस मात्र मिळाळेली काठी उजव्या हातांतून डाव्या हातांत घ्यावयाची 
जेरूर नाह 


४% १०० मॉटत रील रेसमध्ये सुरवात करणारा खेळाड़ त्या संघातील अत्यंत वेगवान 
असावा, नबर दोनचा खेळाडू हा नंबर दोनचा धावणारा अतावा. नंवर तीनचा खेळाड संघांतील 
न. ४ चा वेगवान असावा व नंबर ४ चा अथवा शेवटचा खेळाड़ वेगवान असावाच पण शेवट 
करण्यात अथवा शेवटचे अंतर कमालीचे वेगाने व चिकाटीने धांबण्यांत उत्कृष्ट असावा 


कांहींच्या मते संघातील नं. ३ च्या वेगवान खळडून शयंतीस सुरवात करावी. त्यानंतर 


न. ४ च्या वेगवान्‌ खेळाडनें घांबावे नतर न, २ च्या खळाडून व सवांत वेगवान न, ९ च्या 
खळाडून शेवटच अंतर धावावे. 


झळाडूचाह| क्रम संघानं खेळाडूच्या कुवतीप्रमार्गे ठरवावा कांही खेळाडू दुसऱ्यांच्या 
साग असल का जास्त वेगाने धांवूं शकतात तर कांहीं मागे राहिले कीं धीर सोडतात. या सर्व 
गोष्टींचा विचार करून क्रम ठरावेला गेळा पाहिज 


७ 
श्टळ हडळ रिलेः--या शर्यतीत काठीचा उपयोग करीत नाहीत तर आलेला खेळाडू 
थुढच्यास स्पश करतो व नंतर तो घांबणे सुरु करता, प्रत्येक खेळाड ओणव्यानें सुरवात करतो, 
बाकी धांवण्याचे व ओलांडन जाण्याच तत्रत्या त्या शरयेतीप्रमाणे असते 


2.९ 
शटळ रिल ः--ही४>५० माटसं (याडस ) ४> ७५ मीटर्स (यार्डस ३४>६१०० 
मीटसे (याडस) अथवा आधक अतराची असते. यांत चारापक्षां जास्त खेळाडदहदी भाग घेतात. 
शाळांतील मुलांमुलींना ही विशेष साइचा असते. वैयाक्तक व सांधिक कोशल्यास यांत वाव असतो. 


च] २.“ 
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या शर्यतीचेही ४५१०० मीटर्स प्रमाणं खेळाडूंचा क्रम ठरवाववाचा असतो. शर्यतीचा 
शेवट करणारा खेळाडू हा वेगवान असगे आवश्यच असते. 


संघातील निम्मे खेळाडू एका बाजूस व दुसरे निम्मे दुसऱ्या बाजूस अते आपापल्या 
मार्गोत (1,115) व एकमेकांमागे असे उभे राहतात. शार्यतींत सुरवात झाल्यावर नं. १ चे 
खेळाडू धांबण्यास सुरवात करतात व ठराविक अंतर घांवत जाऊन आपापल्या नं. २च्या 
खळाडूस काठी देतात. ते खेळाडू परत तेंच अंतर धावून सुरवातीच्या जागीं येतात ब आपापल्या 
नं. ३ च्या खेळाडूना कांठी दतात व ते खेळाडू नं. १ प्रमाणेच धांवत जाऊन नं. ४ ला कांठी 
देतात व नंबर ४ धांवत जाऊन शार्यतीचा शेवट सुरवातीचे रेषेवरच करतात. 


या शार्यतींत वेग, दम, ताकत याप्रमाणेच कांठीची अदलाबदल ही सुद्धां महत्वाची बाब 
आहे. वर दिलेल्या टप्प्यांच्या शयेतीप्रमाणंच वळेचा अपव्यय न होऊं देतां कांठीची अदलाबदल 
करावयाची असते. 


काठीच्या अदलाबदलीचें तंत्र :-- खेळाडू आपापल्या मागौत डावीकडच्या बाजूस 


व ४ 


राहतात. नं. १ ओणव्यानं सुरवात करतो ब कांठी डाव्याचे ऐवजी उजवे हातात घेऊन पण 


डाव्या कडेनेंच धांवता. ठराविक अंतर संपण्यास १०-१५ फूट अंतर राहिळे की आपला कांठीचा 


म्हणजे उजवा हात समोर ताठ करून काठीच्या खालील अर्ध्या भागाने कांठी उभी धरतो ब 
नं. २ चा खेळाडू तितक्‍्यांत आपला उजवा हात समोर ताठ करून तयारच असतो. तो उजव्या 
हाताने काठीच्या वरच्या भागास सरळ पकडतो व कांठी हातात आल्याबरोबर धांबण्यास सुरवात 
करतो, मार्गोीतच तो काठीची पकड बदलून घेऊन तिच्या खालच्या बाजूचा भाग आपल्या हातांत 
येईल अस करतो. कारण नं. ३ नें ही कांठी वरच्या बाजूने घरावयाची असते. . याप्रमाणे कांठीची 
अदलाबदल होते. 

दुसऱ्या एका पद्धतीने ही अदलाबदल करतात. यांत कांठी घेणारा उजव्या. हाताने सरळ 
न पकडतां (0'त181'४ ४७) ताठ केलेल्या उजव्या हाताचा तळवा मनगट फिरवून पुढील 
दिशेस वळवितो. ( ]१९५९152 ४1) ) व हातात कांठी आल्यात्ररोबर मनगट फिरवून पकड सरळ 
करतो, या अशा रीतीने त्यानं काठी खालच्या भागांतच धरल्यानें वाटेंत त्यांस कांठीचा वरचा 
भाग खालीं व खालचा भाग वर असा करावा लागत नाही. 


यांत पहिली पद्धत सोपी आहे. दुसरी थोडी अवघड आहे. पण जर हिची संवय उत्तम 
केली गेली तर ही सुद्धां उपयोगी आहे. खेळाडूंनी आपणांस सोईची पडेल अशा पद्धतीची पण 
उत्तम संवय केळी पाहिजे. अदलाबदल होत असतांना जर कांठी खाली पडली तर बेळ जातोच व 
इुसरा संघ पुढें निघून जातो. नियमान्बये तर कांठी खालीं पडली कीं संघ बादच केला जातो. 
(फ) मिश्र शयेती ( 6०0011९ ९०1)७९॥0185 ) ४-7 
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यांत (१) पॅटॅथलन (२) डिकॅथळन (३) क्रॉस कंन्टी रेसीस (४) सायक्लिंग बेगेर शर्यती 
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येतात. याशिवाय छोटेखानी स्वरुपाच्या मनरंजक अश्या अनेक मैदानी शार्यतीही या सामन्यांत 
घेतल्या जातात. 


(१) पेंटेथळन (1”०1(॥॥]॥1]01 ) :--प्राचीन ग्रीक लोकांच्या ऑलिंपिक गेम्समध्ये 
पेटॅथलन (पांच शर्यतींचा समूह ) ही एक महत्वाची शर्यत असे. त्यांत गोळाफेक, चक्रफेक, 
भालाफेक, धांवे वगेरे शर्यतींचा समावश होत असे. या शर्यतीमध्ये यशस्वी होण्याकरितां खेळाडूचे 
ठायी वेग, दम, चिकाटी, चापल्य, कोंगल्य वगेरे अनेक गुण असावे लागत. खेळाडूची तर्बोगाण 
शारीरिक प्रगती या शर्यतीमध्ये कसास लागते. आधुनिक ऑलिंपिक गेम्समधील पेंटॅथलनमध्ये 
घांवती-लांब-उडी, भालाफेक, २०० मीटर्स घांबणे, चक्रकेक व १५०० मीटर्स धावणे या शार्यती 
मोडत असतात, पण १९२४ च्या पॅरीसमधीळ सामन्यानंतर ही शर्धत यांतून काढली गेली आहे. 
डिकॅथलन (दहा शर्यतींचा समूह) ह्या शर्यतीमुळें खेळाडूंची सर्वोगीण प्रगती जास्त प्रमाणांत 
मोजली जाते. या कारणावरून पेंटॅथलन ही शर्यत कमी केळी असावी असे वाटत, तथापि शाळा 
कॉळेजांतील विद्यार्थ्याकरितां डिकॅथलनपेक्षां कमी जोमदार अशा पेंटंथळनचा जास्त उपयोग 
होऊं शकेल, 


या शार्यताचें तंत्र स्वतंत्र नाहीं. त्यांतील पांच विषयांच्या तंत्रांचा ठराविक पद्धतीनें 
उपयोग केला गेला जातो, तथापि दोन दिवसांत या शर्यती घेतल्या जात असल्यानें यशस्वी होण्यास 
खेळाड्चे ठायीं दमदारपणा, चिकाटी व आत्मविश्वास वेगेर गुण मोठ्या प्रमाणांत असावयास 
हवे. एकेका खेळांत विशेष प्राविण्य मिळविण्यापेक्षां निरनिराळ्या खेळांत वरच्या दर्जाचे प्राविण्य 
मिळविणे ही कठीण पण प्रयत्नसाध्य व उपयुक्त गोष्ट आहे. मोंडर्न पेंटेथलन म्हणून आधुनेक 


२० 


ओलिंपिक गेमसध्ये १९१२ पासून एक शयंत सुरू झाली आहे. तिचा अँथळेटिक्समध्ये समावेश 
होत नाहीं. पण तिच्यांत खेळाडूंचे ठायी असलेल्या शारीरिक गुणाबरोबरच मनोघेये, चिकाटी, 
प्रसंगावधान व वशेषतः म्हणजे सौनेकास लागणाऱ्या आवश्य अशा गुणांची परीक्षा केली जाते. 


त्यांत (१) शूटिंग-पिस्तुलाने नेम मारणे (२) पोहण-३०० मीटसं, (३) फेन्तिग, (४) ४००० 


>-* 


. ववे. .. 


मीटर्स क्रास कंट्री रेस. (५) ५००० मीटर्स घोड्यावर असून क्रॉस कंटी रेस, या शर्यती येतात. 


हर . वकक ह. *_ त्र चर री । 

स्विडन देशांतील खेळाडू या शयेतीत प्रामुख्यानें चमकत आहेत. आतांपर्यंत ७ वेळां 

झालेर न्या >. फला (8) - वही अ व्य हह”. आह.) ४ ळी व ती | 

स्तर माय यांत क्र नड अुनगा| खळाडूना वजथ  मिळाविला आहे. कॅप्टन डब्ठु, ओजी., 
ग्रष्ट (स्विडन) हा लंडन येथील सामन्यांत विजयी झाला, 


४7 "७ 
(२) डिकेथळन (पल्ला ) ही शर्यत आधुनिक ऑलिम्पिक गेम्समध्ये 
१३९४ पाखेल उरू झाळी. ऑलिम्पिक स्पोट््समधील १० निरनिराळ्या शर्यतीचा-१०० मीटर्स 
दाड, लांब्र उडा, गोळा फेक, उंच उडी १0 6 च 
बांबूची उडी, माळापैकच १९०. सोल. देवः ११० मीटते हर्डेलसू, चक्तफेक, 
कज हाच "१११६५०० मीटस दोड ह्यांचा ह्यांत समावेश होतो. एका ठराविक गुण पद्धती- 
हाच्या कोंशल्याबद्दल गुण दिले जातात व ज्याचे गुण जास्त तो विजयी ठरला 
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जातो. खळाडचे ठायीं असलेले सर्वागीण क्रीडाकोशल्य ( 8॥11]“0ट बोगी) या शयेतात 
कसास लागते ही शर्यत दोन दिवसांत घेतली जाते, दहा खळांत वरच्या दजाचे प्राविण्य मिळावणे 
ही फारच कठीण गोष्ट आहि. खेळाडूची ज्यारींरेक तयारी किती उच्च असावयास पाहज याची 
यावरून कल्पना येईल. कोशल्याबरावरच दमदारपणा, चिकाटी, आत्मावेश्वास हे युण महत्वाच 
आहेत. या शर्यतीतंबंधी आतां सवेत्र कुतुहुळ निर्माण झालेले आहे. लंडन येथील सामन्यांत 
जवळ जवळ ५० खेळाडंनी भाग घेतला हाता. त्यापैकी १८ खेळाडू सवे शयती अुऱ्या करू 
शकले, आपल्या देशाचा खेळाड बलंदेवसिंग याला कांही कारणामुळे ती. शयत. घुर करतां 
आली नाह. 


1-0: च्य, 


(9 >> न्न हर (4 ४ 
अमेरिकेतील १७ वर्षांचा खेळाडू आर मथायस यानं ७१२९ गुण मिळवून ही शयंत 
जिंकली, 


(३) क्रॉस कंट्री रेस:-र्‍या शर्यतीसंबंधी माहिती अगोदरच दिली गेढी आहे. 
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(४) सायक्षुंग:-सायक्लिंगच्या शयेतीचे अनेक प्रकार आ त. त्यापैकी कांही टॅकवर 
घेतळे जातात. तथापि टॅक अन्ड फॉल्ड स्पोर्टमध्ये त्यांचा समावश केला जात नाह 


(५) चाढळणें ( भा] ता) ४-चालणे ही एक नेसरगिक क्रिया आहे व जीवनांत तर 

या कलेचा पदोपदी उपयोग होतो. उपयुक्त व सोपा असा चालण्यासारखा दुसरा व्यायाम नाही 

रलण्याच्या शर्यती विविध आहेत त्यांत ३०० मीट्स चालणे, ५००० मीट चालणे, एक तास- 

भर चालणे, १०००० मीटर्स (१० किलोमीटसं ) चालण, ५०००० माटस (५० किलोमीट्सं ) 
या प्रमुख आहेत, ऑलिंपिकमध्ये शेवटच्या दोन शयतीस फार महत्व आहे 


चालण्याच्या शर्यतीत भाग घेणारे बहुशः ३० वषांच्यावरच असतात कित्येकवेळीं ५० 
वर्षांचे आसपास असलेले खेळाड या शर्यतीत यशस्वी होतांना दिसतात. उची, वजन वबगर गाष्टी- 
पेक्षां दम (1911111026) चिकाटी व चित्तस्थे्य, स्नायूचा लवचिकपणा, हृदय, ऊ'ऊत यांच्या- 
तील अव्बळ दजीचे सहकार्य या गोष्टी जास्त महत्वाच्या आहेत. वाढत्या बयाच्या योगानें व सतत 
सवयीनं या गोष्टी येतात. 


चालण्याचे तंत्र :--चालतांना शरीर कधींच अधांतरी राहात नाह पावलाचा 
कोणताना कोणतातरी भाग जमिनीवर संदेव टेकलेला असतो. मागच्या पावलाचा चवडा व पुढाढ 
पायांची टांच यानंतर पुढील पायाचा चवडा व मागून येऊन पुढ टेकल्या ज्ञाणाऱ्या पायांची टांच 
असा हा सारखा क्रम चाळू असतो. चालतांना हात सहसा कोपरांत वाकतात व छार्ताजवळ 
येतात. त्यांची ब खांद्याची पुढें मार्ग अशी सारखी हालचाल सुरू असते, मान व छाती ताठ व 
सरळ असते. खेळाडंनी या क्रिया प्रथम बुद्धिपुरःसर कराव्या म्हणजे तशी संवय होते. खेळाडूला 
थकवा येऊं लागला कीं तो पुढें वाकतो त्यामुळें चवड्यावर चाळू लागण्याची क्रिया सुरु हीत व 
चालण्याऐब्जी खेळाड धावू लागतो. शर्यतींत अशी स्थिति झाली कीं, त्याला दोनदा इशारा 
दला जातो ब नंतर त्यास बाद केलें जाते 


३०४ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


शर्यतींची व्यवस्था 

ट्‌क अँन्ड फील्ड स्पो्टेस-( डबा] खी पटो हयात. एंशित 
83018 ) :-टॅक अँन्ड फोल्ड स्पो्टूसच्या शर्यती दिवसे दिवस सर्वत्र होत असतात. 
त्या शर्यती यशस्वी होण्याकरितां त्यांची व्यवस्था नीट व्हावयास पाहिज. अशा शर्यतीची जत्राबदारी 
जरी एकाद्या व्यक्तीवर असली तरी त्या व्यक्तीस अनेकांचे सहाय्य हृवेंच. पुष्कळ वेळां एकाच 
व्यक्तीने सर्वे गोष्टींकडे लक्ष देण्याचा प्रयत्न केल्याने शर्यतींत गोंधळ व अव्यवस्था निर्माण झालेली 
आहे, हैं सर्व टाळण्याकारितां शर्यती संबंधीची विविध कार्ये विविध समित्यांना वाटून दिलीं जावीत, 
खालील समित्या या दृष्टीने नेमिल्या जाव्यात, 


(१) क्रीडा समिति. (२) कार्यक्रम सर्माति, (३) क्रीडांगण समिती, (४) अतिथि समिति. 


(१) क्रीडा समिति :--- 


ह्या समितीनं शर्यतीस लागणाऱ्या क्रीडा साहित्याची जमवाजमव करून ते एकत्र करून 
ठेवावे. अधिकाऱ्यांची योजना करून त्यांना त्यांच्या अॅजेस वगेरे देऊन त्यांच्यावर सोपविलेल्या 
कामाची त्यांना माहिती करून ध्यावी. 


९ 
(२) कार्यक्रम समिति :-- 
या समितीने शर्यतीचा खुलासेवार कार्यक्रम तयार करून घेऊन तो छापून घेण्याची 
व्यवस्था करावी, कार्यक्रमास प्रर्सिद्धि देण्याचें कार्यही तिनेच करावे. 
(३) क्रीडांगण समिति :-- 


ह्या समितीनें क्रीडांगण “ रनिंग टॅंक ” व्यवस्थित आखून तयार ठेवण्याची जबाबदारी 
घ्यावी तसच उद्या मारण्याचे खाडे वगेरे नीट खोदून तयार ठेवावेत. 


(४) अतिथि समिति: -- 
निरनिराळ्या संघांतीळ व्यवस्थापकांना भेटून त्यांची एकंदर 
समितीने करावें खेळाडूंना राहाण्या जेवण्याची 


करावी, खेळाडूना आपले क्रमांक देणें, कार्यक्रमा 
तिनेंच लक्ष द्यावे. 


व्यवस्था लावण्याचे काम ह्या 
व्यवस्था करावयाची असल्यास तीही ह्या समितीने 
ची माहिती देणे, प्रवेशिका देणें वगेरे गोष्टीकडेही 
अधिकारी :--शर्यतीची यशस्विता अधिकाऱ्यांवर अवलंबून असते. शर्यतीच्या नियमांचे 
प. कन. - ह. ह आ र री 
सवण शान असलेले, त्याचप्रमाणे निकाल देण्यांत व कार्यक्रम विलग न दावता. पार. पाण्यांत 
टॅ प (>. .» क च २ ७ क्र वि न 
तत्पर अत आधकारी नेमले जावेत. दोडीच्या शर्यतीच्या शेबटच्या रेषेवर राहून निकाल देणारा 
असा बिंकारी "( (011161 1082 दा वीत हक 
म डक नल चकोर; ( (र्ला पतेडट ६७ ॥1118]) ), एक प्रमुख वेळाधिकारी वै 
२-0 भोती क दण्याकारतां एक प्रमुख अधिकारी ((॥1 ]प१० ०! ॥शत ९४९9) 
अस मुख्य भाधकारी असावेत. प्रत्येक अधिकाऱ्याला आपापल्या कामाची पूर्ण माहिती करून 


49. 


दिली गेली पाहिज. कोणकोगत्यावेळीं कोणकोणते कार्यक्रम आहेत व त्यांचे काम कोठें कोठें आहे 
हें अगोदर कळविलें जावे. “लाक ऑफ दी कोर्स ” या अधिकार्‍याने चिठ्ठया टाकून खेळाडूंना 
आपआपले मार्ग (1.51125) नेमून देण्याचे किचकट काम व्यवस्थित व विलंब न लावतां 
करावयाचें असतें. 


|. प 


क्रीडांगण !--क्रीडांगणाची आंखणी ध्यवस्थित करावयास हवी. वेगवेगळ्या शर्यती 
मार्ग, सुरवातीच्या व शेवटाच्या रेषा वगेरे खुणा योग्य ठिकाणी आंखून क्रीडांगण तयार ठेविल 
गेले पाहिज. उड्या मारण्याचे खांड नीट खोदलळ जाऊन त्यावरची माती सारखी केली गेली 
पाहिजे, उड्या मारण्य'चे स्टँड्स नीट ठेवले गेळे पाहिजेत. 


प्रेक्षकांची बसण्याची व्यवस्थ! चांगली केळी गेली पाहिजे. प्रेक्षकांना बसावयास सोईची 
जागा मिळाली व वेळोवेळीं क्रीडांगणावर चाललेल्या कार्यक्रपाची माहिती त्यांना दिली गेली तर 
गोंधळ न होता कार्यक्रम व्यवास्थत पार पाडण्यास मदत होते. याकरितां लाऊड स्पीकरची व 
निवेदकाची ( 8111011102) योजना करावी. 


खेळाडूंना संपूर्ण कार्यक्रमाची ते केव्हां व कोठें कोठे होणार याची माहिती अगोदर 
द्याबयास हवी. वेळेवर कार्यक्रम पार पडावा म्हणून बोलविल्याबरोबर खेळाडूंनी क्रीडांगणांत यावे 
अशी त्यांना ताकीद दिली जावी. निरनिराळ्या संघाचे व्यवस्थापक, खेळाडूंचे शिक्षक ब चहाते 
मंडळी यांनीं क्रीडांगणावर येता कामा नये. खेळाडूंना आपापले काम आपल्या कुवतीप्रमाणे करूं 
देणे हृ त्यांचे कतब्य आहे. पुष्कळ वेळां या लोकांकडून कार्यक्रम व्यवस्थित पार पाडण्यांत व्यत्त्यय 
येतो. मुली ब स्त्री खेळाडू यांच्या सामन्यांच्या वेळीं स्वतंत्र ब विशेष व्यवस्था करावयास हवी, 
स्री डॉक्टर, शारीरिक लायकीचा दाखला, शर्यतीच्या वळी घालण्याचा योग्य पोषाख, स्त्री 
अधिकारी, कपडे वेगेर बदण्याकरितां स्वतंत्र जागा वगेरे सोयी केल्या गेल्या पाहिजेत. 

ल 


शयेतींची पूवे तयारी :---या दृष्टीने खालील गोष्टी महत्वाच्या आहेत. 


खु 
(१) सर्वसाधारण :-- 

(१) शार्यतींच्या सारख कार्यक्रम, प्रवेश अज भरण्याच्या तारखा, शर्यतीची जागा, 
बक्षिसं वगरे संबंधी माहिती अगोदर जाहीर केली जावी. 

(२) योग्य अधिकाऱ्यांच्या नेमणुकी करण्याची व्यवस्था व्हावी, 

(३) खेळाडूंचे क्रमांक तयार ठेवून ते त्यांना योग्य वेळीं दिले जावेंत, 

(४) कायंक्रमाची व्यवस्था, तसेंच खेळाडूंना बसण्याची. ब कपडे बदलण्याची जागा 
पुक्रर, करून द्यावी. | 


(५) प्रेक्षकांना, खेळाडूंना व अधिकाऱ्यांना तसंच वार्ताहुरांना बसण्याच्या जागा ठरवून 
द्याव्यात, 6 < 


३९ व्या. ज्ञा. 
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(२) टॅंक इव्हेन्टस्‌ची तयारी :-- 


टॅक इव्हेन्टसकरितां खालील सामान अवश्य आहे. 


(१) रोलर, (२) खिळे हातोडे, (३) पाणी शिंपण्याचे झारे, (४) पावडे, खुरण्या, 
माती सारखी करण्याचे रेकस, (५) चुना, लाईन दोऱ्या, (६) शार्यतींच्या शेवटी पुरावयाचे 
खांब (1011151) 10515), (७) हर्डलसच्या दहा रांगा. (८) शिट्या ( एक स्टार्टर व दुसरी 
शर्यतीचे शेवर्टी निकाल देणाऱ्या प्रमुख पंचाकारेतां) (९) तीन स्टॉप वॉचेस, (१०) शोवटाच्या 
'रघवर घरावयाची लोकरी सूत, (११) पिस्तूल व बॅंक काटिजस, (१२) सहा अथवा आधक 
रील रेसकारितां काल्या ( बटनस ), (१२) अधिकाऱ्याकरितां उच असे स्ट्डस 


च्य 


र र्र गनी ल चा *_ > 
याशिवाय आवद्यक अश्या रेषा (रीले झोन्स सुरवातीच्या शेवटच्या रेषा वगेरे) 
आंखलेला पाणी वगेरे मारून व्यवस्थित केलेला टॅक 


(३) फील्ड इव्हेंटसची तयारी :-- 
सामान :--(१) १२ अथवा १६ पोंडी दोन गोळे (२) चक्र, (३) तीन भाले, 
(४) हॅमर्स, (५) वजनाचा कांटा, (६) ऊंच उडी वब लांबच्या उडीचे स्टँडस, आडव्या दांड्या 


(९7०५5 0३३) व बांबू, (७) ५० व १०० फुटी टेप्स, (८) गोळा फेकीकरितां टो ब्रॉड 
(९) उडी करितां फळ्या ( (8६७ जीं ०॥1'१5), (१०) चक्र फेकी करितां लोखंडी वतुळ, - 


सचे साघारण सामान :--- 


(१) कर्णा (॥182811101088 3, (२) गुण पत्रके ( 5०012 811९९5), (३) लिहिताना 
खालीं घरण्याचे जाड पुद्ष, कागद व पेन्सिली, (४) गुण लिहिण्याचा फळा, (५) बोक्षि€ 
ठेवण्याकारेतां टेबल्स, (६) पंचाच्या बौजेस्‌, (७) फरस्टएडची औष्धांसहित पेटी, 
(८) खेळाडूंना मार्ग देण्याकरितां अंक लिहिलेल्या टिकल्या (९) नियमांचे पुस्तक, (१०) विजय 
स्तंभ ( १॥टाठा'!' &्ात), (११) झेंडा संस्थेचा, राष्ट्राचा अथवा ऑलिम्पिक (171१2) 


(१२) माचपास्ट करितां बॅड, (१ ३) टॅंक दर्शविणारी निशाणे, (१४) शर्यतीची सुरवात व शेवट 
दाखविलेले फलक 


सबवे साधारण सुचना :-- 


च 99 कड. य 
(१) कार्यक्रम सुरू होण्याचे कमीतकमी पंधरा मि निटें अगोदर अधिकारी, पंच 4 
खेळाडू ( आपापले बौजञेस ब नंबर्स लावून ) यांनीं तयार असावे 


७. ५ क 
(२) खुलासेवार कार्यक्रम सदीस जाहीर केला जावा. 


(३) प्रत्येक संघांचा आपापला स्वतंत्र गणवेप्र असावा, 


कीस अर म. हि 
टॅक अँन्ड फोल्ड स्पोटस ३०७ 


(४) रीळे रेसमध्ये भाग घेणाऱ्या संघातील खेळाडूंनी 'अ', 'ब' 'क' अशी नांवे असलेले 
क्रमांक द्यावे, 


(५) एक वेळेस एक टॅक इव्हेंट व एक अथवा दोन फोल्ड इव्हेंट्स चाळू राहतील 
असा कायंक्रम ठेवावा 


(६) शर्यत सुरूं होण्यापूर्वी खेळाडूंना योग्य वदी दिली लावी. 


(७) शायंताच्या पूवा खेळाडूचा व पंचांचा माच पास्ट झडावदन शपथ वाध वगरे 


कार्यक्रम अवश्य ठेवल जावेत, यामुळें शिस्तीच्या व क्रिडाकोशल्याबरोबरच क्रिडादाक्षिण्याचे 
बातावरण निर्माण होण्यास मदत होईल. 
शर्यतीच्या व्यवस्थेकरितां लागणारे अधिकारी व त्यांची कामें 
शयेतींत खालील अधिकारी असावेत :-- 
(१) व्यवस्थापक ( १६1६४९ ) 
(२) सरपंच (1१००८) 
(३) चार अथवा अधिक पंच ( 7117९5 ) 
(४) कॉक ऑफ दी कोस ( 0100 0! 01९ ९0प'5९ ) 


(५) दोन मुख्य पंच-्एक टॅक व एक फील्डकरितां ( 011र्ल पते ६ 1९ 
"111511 ४10 ९०० 12) ]पत४2९). 


(६) तीन अथवा अधिक दुय्यम पंच ( फौल्डकरितां ) ( 71९ ]एत2९ ) 
(७) दोन गुण लेखक ( फील्डकरितां ) ( 3९01९ 101 एत €7०1(5) 
(८) सहा अथवा अधिक पंच ( 0५11) एंपत2९5 ) 


(९) एक किंवा अधिक जास्त चालण्याच्या शर्यतीतील पंच ( वपत8९5 101 
ण्या त02्ट ९४९०७) 


( १०७) तीन अथवा अधिक वेलाधिकारी ( 1111९ ४९९७९३ ) 
(११) एक स्टार्टर ( 3६९!) 
(१२) प्रमुख गुणलेखक ( 30016! ) 


( १३) फेरी मोजणारे अधिकारी ( 1:१1 3००1९5 ) 
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( १४) एक निवेदक ( 811100110९) ) 
( १५ ) स्वयंसवक प्रमुख ( ॥1६1511६11 ) 
( १६ ) प्रसिद्धी प्रमुख ( 01९65 8(९१ता'त 3 
(१७ ) एक मोजणी तज्ञ ( 8प/४९४०॥ ) 


(१८) एक डॉक्टर ( 130001 ) 


_ 0 


2 श्र 


२] > भु काऱ्यात 
जरुर पडल्यास व्यवस्थापक, छाक ऑफ दी कोर्स, गुण लेखक वगेरे अधिकाऱ्या 
मदतनीस असावेत. 


अधिकाऱ्यांची कामें 
(१) व्यवस्थापक ( १111९७1 ) ४-- 


(>: : “> (१ > ९0" 0 गो ग 
शर्यतीतील सर्व बार्बीवर व्यवस्थापकाचा ताबा राहील आणि शा्यतींचा कार्यक्रम योग्य 
रातीने पार पाडण्याबद्दल तो जबाबदार राहील, 


र न्ड > द 0_/« "०८. (0 शनि -. केव्हां रू करा- 
व्यवस्थापकाने चाळू असलेल्या शर्यतीचे निरीक्षण करुन नवीन शर्यत केव्हां सु 
चर चर १ 2 _0 र. _9 भी डी र वून 
वयाची हें ठरवावे. नवीन शर्यतीची सुरुवात करण्यापूवी योग्य त्या अधिकारी वर्गास वळवून 
शयंतींतील खेळाडूस मैदानावर बोलाविण्याची व्यवस्था करावी. 


प्रत्येक शयेत संपल्यावर व्यवस्थापकाने आपल्या मदतनिसांतर्फे गुण लेखकांकडून 
( 8९०1 ) शयेतींचे निकाळ मागवावेत वब नेमलेल्या निवेदनातर्फे ( 81110पएए९€1) ते 
प्रेक्षकांना जाहीर करावेत अगर ब्रत्तपत्रकारांना पुरवावेत, 


चढाओढीत भाग घेणाऱ्या खेळाडूंचा पोशाख नियम बाह्य असेल तर त्या खेळाडू- 
विरुद्ध योग्य तो निकाल देण्याचा अधिकार व्यवस्थापकास आहे. 


आपल्या मद्तनीसांवर योग्य तो ताबा ठेऊन त्यांच्यावर योग्य वाटतील तीं कामे 
व्यवस्थापकानं सोपवावींत. 


(२) सरपंच ( 1१०1212 व 


0_/0* /. च 
शर्यतीचे नयम पाळले जात आहेत किंवा नाहींत हे सरपंचाने, पाहावे. शर्यतीच्या 
ठरडल्या नियमाव्यातारक्त जर एकादा बादात्म 


क मुद्दा उपास्थत झाला तर त्याचा निकाल सरपंचाने 
द्यावा, 
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निकाल देणाऱ्या अधिकाऱ्यांत (1पत४९७) जर मतभिन्नता दिसून आली तर त्याचा 
निकाल सरपंचाने द्यावयाचा असतो. शयेतींत भाग घेणाऱ्यांकडून अयोग्य वर्तन झाल्यास त्यास 
बाद करण्याचा अधिकार सरपंचास असतो. शर्यत चाळू अमतांना शयेतींत भाग घेणाऱ्याच्या 
वर्तनाबद्दल शंका अगर विरोध असल्यास त्याचा निकाल पण सरपंचानेंच द्यावयाचा असतो. 
आणि ह| निकाल अखरचा समजावयाचा असतो. एकंदर शर्यतीच्या अंतिम भागाव्यातोारक्त 
(10118) ) प्राथमिक विभागांत ( 11९६ ) जर खेळाडूने मध्येच [ननियमत्राह्य वतन केळ तर 
या अपराधी खेळाडंस नालायक ठरविण्याचा अधिकार सरपंचाचाच आहे. मात्र शयंतांत भाग 
घेणाऱ्याने मुद्दाम किवा निष्काळजीपणारने अडथळा केळा अशी खात्री झाली पाहिज, ज्याला 
अडथळा केला गेला अशा खेळाडूंचा तो शर्यतींचा भाग झाला असे समजून पुढच्या भागांत 
भाग घेण्यास परवानगी देण्याचा अकार सरपंचास अमतो. 


शर्यतीतील आतिम ( 1111६) ) सामन्यांत खेळाडूंकडून झालेल्या चुकीयद्दल किंवा 
अडथळा केल्याबद्दल विचारणा झाली तर त्या खेळाडूंस नालायक ठराषेण्याचा आंधकार सर- 
पंचासच आहे. मात्र अशा चुका अगर अडथळा मुद्दाम किंवा निष्काळजीने केळे गेळ आहे 
अशी त्याची खात्री झाली पाहिजे, बाकीच्या खेळाडूंस पुन्हां नवीन शर्यत सुरु करण्यास सांगा- 
वयाचा अधिकार त्यास आहे. 


(३) पंच ( 11111९5 किंबा (॥॥ोर 11181९0018 ) ४-ण 
शयंत जवळून पाद्दतां यइल अशा [ठकाणी सरपच नेमून दईल त्या जागा पाना उभ 
राहिले पाहिज. चढाओढीत भाग घेणाऱ्याकडून नियमबाह्य वतंन झाल्यास सरपचास कळावण्याचचा 
त्यांची जबाबदारी आहे. असे पंच फक्त सरपचास मद्‌तनास म्हणून असतात. त्यांनी सरपचाला 
फक्त कळवाबयाचे असते, काणत्याहा गाष्टावर निकाल देण्याचा आधेकार त्यांचा नाह, 


९ *५ ९१ 
(४) छाके ऑफ दी कोसे !-- 
शर्यतोंत नांवें दाखल केलेल्या सर्व व्यक्तींचे नंबर्स व नांवे कारक ऑफ दी कोर्सला दिली 
जातात. प्रत्येक शर्यत सुरूं होण्यापूर्वी भाग घेणाऱ्या खळाडूस शर्यत सुरू होण्याच्या जागीं हजर 
राहण्यास त्य'ने बजाविले पाहिजे. 
पळण्याच्या शर्यतीत खेळाडूंचे मार्ग (1,115) त्याने विड्या टाकून ठरबावयाचे 
असतात, ते ठरवून त्याने त्या त्या खेळाडूस आपआपल्या जागा द्याव्यात, 


(५) फील्ड जजेस :--- 


प्रमुख फील्ड जजने क्रिडासाहित्य नियमानुसार आहे. किंवा नाहीं ते पाहून फोल्ड 
इव्हेन्टस [वलंब न लावतां भरविण्याचे कार्य करावे, इतर फोल्ड पंचांनी प्रत्येक खेळाडूच्या उडांच 
माप घ्यावें. प्रत्येक खेळाडूच्या उडीची त्यांनी घेतळेळी मापे प्रमाण म्हणून मानण्यांत वेताळ 


३१० व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


(६) फोल्ड इव्हेन्ट्स मधील गुणलेखक :--- 


फेकण्याच्या शयतीकरितां एक व उडी मारण्याच्या शर्यतीकरितां एक असे दोन गणळेखक 
असावेत, त्यांचेजवळ त्या त्या शर्यतीत भाग घेणाऱ्या खेळाडूंची नांबें व क्रमांक यांची यादी 
असावी. शयंतींत भाग घेणाऱ्या खळाडूंस त्यांनी क्रमाक्रमाने आपापळी पाळी घेण्याकरिता 
बोलवावे, खळाडू जसजशी आपली पाळी संपवितील तसतशी यांनीं नोंद करावी व फोल्ड 
जजेसनी सांगितलेली मापे वगरे त्यांनी लिहून घ्यावीत. शर्यत संपल्यावर निकालपत्रक त्यांनी 
व्यवस्थापकाकड नेऊन द्याव. 


(७) फिनिश जज़ञस ( धांबण्याच्या शर्यतींतीळ शेबट पहाणारे पंच : 


शयत सपत त्या ठठकाणच्या निकाल देणाऱ्या पंचानीं ज्या क्रमाने त्या ठिकाणीं खेळाड 
पोचले त्या क्रमानें त्यांच क्रमांक (नांवें) ताबडतोब घ्यावेत. मतभिन्नता झाल्यास क्रमा 
बहदल्चा [नकाल बहुमताने दिला जाइल त्यावर कोणतीही तक्रार चालणार नाहीं 


निकाल देणाऱ्या पंचापेकीं एकाने पहिला येणाऱ्याचा क्रमांक लिहावा दुसऱ्या पंचान 
पाहला व दुसरा, [तितऱ्यान दुसरा व तिसरा, याप्रमाणे नाद करावी म्हणजे घोटाळा माजणार 
नाह, हे पंच शयत संपण्याच्या रेषेपासून दोन मीटर लांब व एका रप्रेंत उभे असावेत, शयेत 
संपण्याची रेषा नीट दिवण्याकारितां त्यांनीं स्टँडवर उभ राहून पाहिलेले बरे, 


(८) चालण्याचे शयेतींतील पंच :--- 


ह्याच्या शयतीच्या नियमाप्रमाणे चालण्याच्या पद्धतीची पात्रता या पंचानीं ठरवा- 
पयांचा असते. अवाग्य पद्धतीने चालणाऱ्यास एकदां सावधगिरीची सूचन! पंचांनीं द्यावी व 
त्यानतरह| जर त्यान पुन्हां चूक केली तर त्यास त्या शयतीतून बाद करावें. तथापि एकाद्या 
यत|त शेवटच्या इ०० मीटसं अथवा ४४० यारडस अंतरांत अजी चूक केल्यास त्यास सूचना 
न दता बाद करण्याचा त्यांचा अधिकार आहे, पंचांचा 
समजला जाईल 


[नकाळ अखरचा आणि कायमचा 


(९) वेळाधिकारी (1111 ॥९८हा& 1. 


प्रत्यक शयंताच्या वेळीं तीन वेळाधिकारी शार्यतीस लागणारा अवधि पाहतील, जर 
दोघांनी पाहिलेले अबाधि परस्परांबरोबर जमले आण तेसऱर्‍्याचा त्या दोघांबरोबर जमला नादी 
तर त्या दाघांनी घेतलेला अवाधि अधिकृत समजला जाई 


जर कोंहा कारणाने फ़ 
ब या दोघांत अतर पडले 
समजला जाईल. 


क्त दानच घड्याळे अवाधि मांडण्याकरितां उपयोगांत आणर्ली गेला 
तर ज्या एकाने आधिक अवाधे मांडला असेळ तो आधिकृत 
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पिस्तुळांतून बार निघतां क्षणींच निघालेल्या उजेड (१15511) अथबा धूराकडे त्यांनी 
लक्ष देऊन त्या क्षणींच घड्याळ चालवावे, आवाजावर घड्याळ लाविली तर जास्त अवधि नोंदला 
जातो. १००० मीटर्स अंतरापर्यतच्या सर्व शर्यती करीतां सेकंदाच्या ३७ भागापर्यंत वेळ ध्यावी 
यापेक्षां लांब्र शर्यतीत सेकंदाच्या छै भागापर्यंत अवधि घ्यावा. या घडाळाखरीज विजेच्या 
घड्याळांनी मोजण्याची व्यवस्था केली गेली तर ते सोइस्कर होईल. 


(१०) शयेती सुरूं करणारा अधिकारी (398! ) :- 


शर्यतीच्या सुरबार्तांबद्दलच्या सर्व प्रश्नांचा निकाळ देण्याचें काम स्टाटंर याचे आहे. 
शर्यतीच्या सुरवातीच्या ठिकाणीं आपआपल्या खुणावर उभे राहणाऱ्या खेळाडूवर याचा पूर्ण ताबा 
राहील आणि एखाद्या खेळाडूने आपली जागा सोडली अथवा नाहीं (फॉल्ड स्टार्टर संबंधी ) 
याबद्दळ निकाल देण्याबद्दलचा अधिकार याचाच आहे. पिस्तुलाच्या आवाजञाबरोंबरच शयेतीस 
सुरुवात व्हावी 


स्टाटेरने उ्वारावयाचे शब्द !-- 


( १) ५६६ आपापल्या खुणांवर श्र ( ()1) 3 0 13815 3 
(२) “तयार” (593९) 


(३) आणि यानंतर खेळाडू ' सेट? ( निश्चळ) झाले म्हणजे पिस्तुलाचा आवाज (अथवा 
गो ( घांवा ) असें म्हणावें पिस्तुळ नसल्यास त्यावेळेस रंगीत निशाण दाखविणे ). एखाद्या खेळाडूच्या 
शारेराचा कोणताही भाग आवाजाच्या इशाऱ्याच्या अगोदर पुढे गेला असेल तर त्याने 
। कॉल्स स्टार्ट? घेतला अर्से समजळें जाईल. अशा रीतीने एकाद्या खेळाडूचे जर दोन : फॉल्स 
स्टार्ट? झाले तर त्यास बाद करण्यांत यावे. हा नियम पेंटेथलन्‌ ब डीकॅथलन या शर्यतीस मात्र 
लागू नाही, शर्यत सुरु होण्याच्या ठिकाणी शरीर सारखे झुलविणे नियमबाह्य आहि, पिस्तुलाच्या 
आवाजाचे वेळीं शारीर स्तब्ध ठेवळे पाहिजे. श्यंतीस सुरवात अयोग्य झाळी तर दुसरा आवाज 
काहून सवे खेळाडूस परत बोलवावें व ज्याचा “ फॉल्स स्टाट ! झाला त्याला तशा समज दला 
जाऊन पुन्हां शर्यतीस सुरबात करण्यांत यावी. कोणत्याही गोष्टीबद्दल सूचना द्यावयाचा असल व 
खेळाडू “ सेट? मध्ये असतील तर स्टाटरने खळाडूंस उभे राहण्यास सांगावे, स्टॉटग ब्लाक्स अथवा 
फूट स्पोटस वापरण्याची खेळाडूंना परवानगी आहे पण याही वेळी खेळाडूच दान्हा पाय 
जमिनीशी स्पडित असले पाहिजेत. स्टार्टरनें सर्व खेळाडूपासून सारख्या अंतरावर अशा ठिकार्णी 
उभं राहावे. ज्या बेळेस त्याला उभे राहण्यास अशी जागा नसेल, त्यावेळेस पिस्तुल तेथे ठेविले 
जाऊन विजेच्या सहाय्याने उडविले जावे. 


(११) गुण लेखक (9001९) :-7 


गुणलेखकांस शर्यतीतील खेळाडूंची नांबें ब नंबर यांची यादी दिली गेली पाहिज, शर्यतीत 
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भाग घेणाऱ्या सवे खेळाडूंची त्याने सुरवातीचे ठिकाणीं हजेरी घ्यावी. शर्यती संपल्यावर खेळाडूंचा 
क्रम व त्यांचे क्रमांक ( निकाळ व लागलेला वेळ) टिपून घेऊन ते व्यवस्थापकाकडे नेऊन द्यावेत. 


(१९) केरी पंच (1.1) 50015 ) !-> 


या पत्चाना एका पक्षा आधक फऱ्यांच्या शयेतींत प्रत्येक खेळाडची कितवी फेरी संपली 
व किती शिल्लक राहिली हृ ट्पून ठवावे. पांहेल्या खेळाड्ची शेवटची फेरी झाली की घंटेच्या 


1.2 


अगर पस्तुलाच्या साह्यान त्यान तशा सूचना करावी. 


(१३) मोजणीदार ( 871५०]-01 ) :--- 


अधिकृत सव्हेअरने मेदानाची मोजणी करून इायेतींची निरनिराळ्या प्रकारचीं अंतर 
माजावात.व आगनायाझग कामटास किंवा सरपंचास (1१०९1८2 ) शयेती सुरु होण्याच्यापूर्वा . 
सव माहिती कळवावी 


१४ स्वयंसेबक प्रमुख ( ॥॥॥॥७]॥॥॥]] ) --ट 


माहलळा मदानावर व्यवस्था ठेवण्याकरितां पोलीसाचे सब अधिकार दिळेळे असतात. 
सयतात भाग धण!र अगर आधकारी वर्ग यांच्या शिवाय दुसरा कोणीही क्रीडांगणांत येणार 
नाह अशा यान काळजी घतली पाहिजे. मदतनिसांवर पूणे ताबा ठेवून त्यांस यानें कार्म 
वाटून द्यावीत 


(१५) प्रार्नाद्धि प्रमुख ( 71.“65 5५९७॥॥१ ) !-- 


यान ब्यवस्थापकाकडून प्रत्येक शर्यतींतील भाग घेणाऱ्याची नांवे, तसंच शयतीत विजया 
झालल्या खळाडूच| नांवे, त्यांना शर्यत पूणे करतांना लागणारा अवधि, ततच त्यांनी तोडलेले 
अतर वगर शयेत|बहलचे सवे वृत्त घेऊन तयार ठेवावे व प्रसिद्धीस पाठवावे 


टाप --वराल अधिकाऱ्यांशिवाय मदान शयेती व्यवस्थीतपर्ण चालविण्यास समितीला 


(> > 


इतरही कांही अधिकारी मदतनास म्हणून घेण्यांत हरकत नाही. 


श्री, 


(५) वजन उचलणें. 


>> 


(ब्रेट ढिफ्टिंगू) 


>> »> 
"७८७८०० >९ <७८८८७> 


॥. चड 


या विषयावर लिहिण्यापूर्वी दोन सूचना द्याव्या असें मला वाटतं, त्या येणेंप्रमाणें :-- 


“> (..4 


वेट लिपिंटग्‌ ह। शब्द उच्चारतांच पुष्कळांचा बराचसा गेरसमज होतो, कीं यामध्ये 
बरेचसं आपल्या शक्तिच्याबाहेर भारी वजन उचला- 
बयाचें असते, ब त्यामुळें शरिरावर बाईट परिणाम 
होतो, परंतु हा समज अगदी चुकीचा आहे. कारण, 
कोणत्याहि पद्धतीचा व्यायाम शक्तीच्या बाहेर केला 
कीं त्यापासून अपाय होता. वजन उचलण्यालाहि 
नियम व पद्धत आहे. 


क्या > 


रडू 
> | 


| 


वेट लिफ्टिंगूमध्ये दोन प्रकार आहेत. सुरुवातीला 
अगदी हलकें वजन (बारा वेळां उचलतां येईल इतकें 
इलके) घेऊन, आपल्या शरिरांतील स्व स्नायूंना व 
भागांना निरनिराळ्या पद्धतींचा व्यायाम देऊन, भारी 
बजन उचण्याकरितां मजबूत करावे. अशा प्रकारें सर्व 
स्नायू तयार झाल्यावर भारी वजन उचलण्याची हळूहळू 
संबय करावी. लेखक :--रा. कृ. वि. सावे, मुबई. 


भारी वजन उचलण्यामध्ये पुष्कळ प्रकार आहेत. भारी वजन दोन हातांनीं व तसंच एका 
हातानेहि निरनिराळ्या प्रकारांनी उचलतां येते. परंतु आज ऑलिंपिकू म्हणून जी जगन्मान्य संस्था 
आहे, त्यांत भारी वजन उचलण्याचे फक्त तीनच प्रकार घेतले आहेत. त्यांचीं नांवें पुढीलप्रमाणें 
मव २ ७-4 *_ ०-४ चड *) २2“ 
आहेत :---(१) “टू हंड्स्‌ कोन ऑड प्रेसू, (२) “हू इंड्स्‌ स्नंचू. (३) 'दृ इंड्स्‌ 
छौन अँड जक. 
बरील लिफ्टस्‌ करण्यास त्रास पडूं नये म्हणून सुरवातीस लिफ्ठस्‌ना मदत करणारे खालील 
यायाम दररोज घ्यावे व भारी वजन उचलण्याची संवय फक्त आठवड्यांतून तीनच वेळां करावी. 


दररोजचे व्यायाम : --(१) पंचवीस ते तीस बैठका काढतां येतील इतके भारी वजन 


'्षीद्याबर घेऊन व पाय जरा उंद ठेवून, टांचा न उचलतां बैठका काढाव्या, (२) बारा वेळां 
४० व्या. ज्ञा. ३१३ 
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ढकलतां येईल इतकें वजन दोन हातांनी छातजवळ उचलून घेऊन, दहा ते बारा वेळां डोक्यावरती 
हात सरळ होईतोपर्यंत ढकलावे. (३) आपले देशी दंड अथवा नमस्कार वरील लिफ्टस्‌ करण्यास 
फारच उपयोगी पडत्तात, कारण लिफ्टसूमध्यें जी पुढें मागे पाय करून बैठक मारण्याची पद्धत 
आहे तीच पोझाशन्‌ जमिनीवर दंड मारतांना येते ब तिने पाठीचा खालचा लहान भाग 
(5718) ०£ ॥1९ ७०६) फारच चांगला मजबूत होतो. मी सूर्यनमस्कार अधिक पसंत 
करतो. (४) भारी वजन जमिनीवरून सरळ हाताने उचळून व हात तसेच सरळ ठेवून ताठ उर्भे 
रहावे. (दहा तें बारा वेळां करावे.) या व्यायामास इंग्रजींत ' डेड लिफ्ट असं म्हणतात, 

भारी वजन उचलण्याचे तीन प्रकार कशा पद्धतीनें व कोणत्या नियमाने करावेत, त्यांची 
माहिती येथ चित्रांसह देत आहे. 

वजना विषयी माहिती :--वजन उचलण्याकरितां जो बार बापरण्यांत येतो त्याची 
लांबी पावणेसात (६) फूट असावी, बारचे दोन बाजूकडील वजनामधीळ अंतर अडेचाळीस 
(४८/) इंच असावे. सर्वोत मोठ्या वजनाचा डायमेटर साडेसतरा (१७॥'() इंच असावा, 
म्हणजे बार जमिनीपासून सव्वा आठ (८)'') इंच उंच असला पाहिजे, बारचा मध्यभाग सफेत 
खडूने स्पष्ट करून घ्यावा, वजन उचलतेवेळीं वजनाचे दोन्ही बाजूंला अटक (0015) 
लाविल्या आहेत याची वजन उचलणाऱ्यांनीं खवरदारी ध्यावी. 

वजन उचलणाऱ्यांनीं आपले हातांत, पायांत अथवा शरिरांत कोठेंहि व्यंग असेल तर तें 
सुरवातीसच परिक्षकांस सांगावे, 

बरील तीनहि लिफ्टसूचे प्रकारांत सुरुवातीला जामिनीवरून वजन उचलण्याच्या दोन 
पद्धति आहेत. पहिली पद्धत, तीनहि लिफ्टस्‌मध्ये चित्र नं. ४४० प्रमाणे दोन्ही दातांनी बार पकडून 


कटी 


चित्र संख्या ४४० 


वजन उचलणे | ३१५ 


तेथून उचलण्यास सुरुवात करणें. दुसरी पद्धत 'चित्र नं. ४४१ प्रमाणे बारचे मध्यभागी पाय 
ठेवून सरळ ताठ उभे रहावयाचे, नंतर बारकडे एकाम्र चित्त करून, एकदम चित्र नं. ४४० प्रमाणे 


चित्र संख्या ४४१ 


ओणवे होऊन बार दोन्ही हातांनीं पकडून, त्याच गर्तीत तो वरती खेंचावयाचा. या दुसऱ्या 
पद्धतीला इंग्रजींत (1)10102 101 112 881) डाइव्हिंग फॉर दि बार असं म्हणतात. 


चजन उचलण्याचे प्रकार !- 


(२) टू हँडस क्लीन अँड प्रेस्‌ :--चित्र अंक ४४० मध्ये दाखविल्याप्रमाणे बारचे 
खालीं घ मध्यभागी पाय जरा रुंद देवून (पाय केव्हांहि १६ इंचांपेक्षां जास्त रुंद ठेवूं नयेत.) 
वजन उचलण्याची पाझीशन्‌ घ्यावी. यावेळी हात व पाठ अगदीं सरळ असावेत. ढुंगण खाली 
असावे ब डोकें सरळ पुढें उचललेले असावे. वजन उचलतेवेळीं पायाचा व पार्ठांचा उपयोग 
जास्त करावा व वजन शरिराजवळून सरळ रेषेत वर खेचावे. वजन छातीपर्यंत आल्यानंतर 
मनगटे फिरवून चित्र नं, ४४२ प्रमाणे उभे रहावे. आपले हातांचे कोपर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
पुढे ठेवावेत. (कारण असे कोपर पुढें वरती ठेविल्यानें वजन वरती नेण्यास अंतर फारच कमी 
पडत, ) दोन्ही पाय सरळ रेबेत असावे. यावेळीं परीक्षक टाळी वाजवितो. ही टाळी वाजल्यानंतर 
चित्र न, ४४३ प्रमाणे शरीर ब डोकें सरळ रेषेंत ठेवून, दोन्ही हातांनी वजन समांतर व सरळ वरती 
उचलावे, बजन कपाळाचे वरती जाते वेळीं, त्याची दिशा मार्गे व वरती उचलण्याची असावी. 
हो वजन वरती उचलण्याची क्रिया चाळू असतां, दोन्ही पाय न हालवितां एका जागीं सरळ रेषेत 
असावेत, चित्र ने, ४४४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे तेथें थोडा वेळ थांबावे (२ सेकंद ), यावेळीं 
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परीक्षक दुसरी टाळी वानवितो, ब ही टाळी वाजल्यानंतर * टू हंडस्‌ छीन अँन्ड प्रेस ? पुरा झाला 
असे समजावें. 


संख्या 
४४२ 


संख्या ४४३ 


वजन उचलणें ३१७ 


चित्र संख्या ४४४ 


प्रेस चूक देण्याचीं कारणें :--परीक्षकाची टाळी वाजण्यापूवी वजन ढकलण्याची 
अथबा खालीं आणण्याची घाई करणें, वजन छातीकडून वरती ढकलतांना शरिराचा क्रोणताहि 
ल्न किंबा डोकें सरळ रेषेंतून हाळणे, पाठीला बांक येणे, पाय बाकविणे, वजन वरती जातेवेळी 
मध्यच थांबणे किवा एक हात खालीं व दुसरा वरती होणे, व तसेच पायांची बोटें अथबा टांचा 
उचले, ही सवे लिफ्ट चूक देण्याची कारणें होत, 


(२) टू हँडूस स्नॅच :- चित्र नं. ४४५ प्रमाणें वजन उचलण्याची पोझिशन घ्यावी. हात 

पे पाठ सरळ असावेत, ढुंगण खालीं असावें, व डोकें सरळ पुढें उचललेले असावें. (स्नेंच करते- 
ळी हात जितर्के रुंद घरावे तितकें बजन लवकर वरती जाण्यास मदत होते.) वजन उचल्तेवेळी 
पाठीचा ब पायांचा जास्त उपयोग करावा व वजन शरिराजवळून सरळ रेषेंत वर खेंचावें. वजन 
छातीपर्यंत आल्यावर, हातांची पोझीशन तक्शीच ठेवून, फार जलद गतीने एक पाय पुढें ब दुसरा 
पाय मागें सरकवून, आपण ज्या जागेवर उभे असतों त्या जागेवरून मागे _ किंबा पुढें न होतां, 
चित्र ने. २ मध्ये दाखविल्याप्रमार्गे बैठक ध्यावी. अशी बैठक घेतल्याने, आपण वरती खेचलेलें 
पेजन तेथेच बग्ती रहाते. यावेळी चित्र नं. ४४६ प्रमाणे दोन्ही हात एकदम वरती सरळ करून घ्यावेत. 
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बजन उचलणें ३१९ 


्ि सुरवातीपासून ते चित्र अंक ४४६ पर्यंत सर्ब प्रकार एका गतीत व झटक्यांत, वजन 
शरिराच्या कोणत्याहि भागास न लागतां होणें यांस स्नेच म्हणतात. 
| चित्र नं. ४४६ मधील पोझीशन येते वेळीं, वजन हातांनी वरती न ढकलतां ते वरती 
फेकले गळे पाहिज 
यानंतर मुख्य गोष्ट लक्षांत ठेवावी, की, चित्र नं. ४४६ प्रमाणे पोझीशन आल्यावर, तथ 
एक सेकंदहि न थांबतां, हातांतळें वजन तसेंच वरती ठेवून, दोन्ही पाय चटकन्‌ जवळ सरळ रषेंत 


आणावे, यावेळीं पाय १६ इंचांपेक्षां जास्त रुंद ठेवू नयेत. चित्र नं. ४४४ प्रमाणे पाय न 
हाळवितां उर्भे रहावे. पराक्षक टाळी वाजवील, तेव्हां ' टू हडस्‌ स्नंचू? पुरा झाला अस समजाव, 


टीप :---स्नॅचमध्ये कांही लिफ्टर्स चित्र ने. ४४७ प्रमागे एका जागींच पाय ठेवून बैठक 
मारतात. याला इंग्रजींत ' स्क्वॉट्‌ स्टाईल? असें म्हणतात. या स्टाईलमध्ये विशेष लक्षांत ठेवावयाच 
की, बेठक घतेवेळी हातांचे कोपर जर मांढ्यांस लागलें तर लिफ्ट चूक देण्यांत येते. स्नेचू चुक 
देण्याची कारणें! -- 


रळ र्ट 


चित्र संख्या ४४७ 


बजन वरती उचलतांना बैठक मारतात, त्यावेळीं गुडघा जमिनीला लागणे; वजन 
डोक्यावरती जातांना ढकलले आहे असं दिसणे, वजन वरती उचलून बैठक मारली असतां पाय 
परत जागेवर आणण्यास विलंब्न लागणे, पाय जागेवर स्थिर होण्यापूवी व तसच परीक्षकाची 
टाळी बाजण्यापूर्वी वजन खाली आणणे, ही सवे लिफ्ट चूक देण्याची कारण हात 


(३) “ टू हँडस हीन अँड जके!- चित्र नं. ४४० मध्य दाखविल्याप्रमाणे वजन 
उचलण्याची पोझीशन घ्यावी. हात व पाठ सरल, डोकें वरती व ढुगण खाली असाव. वजन 
उचल्त वेळीं पाठीचा व पायांचा जास्त उपयोग करावा व वजन शारेराजवळून सरळ बरतीं 

चावे. बजन छातीपर्यंत आल्यावर मनगटे फिरवून, जळद गतीने एक पाय पुढ व इसर 
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माग करून चित्र न, इ४ट मध्ये दाखविल्याप्रमाणे बेठक मारावी, मनगटे फिरविली असल्यामुळें, 
दान्दा हातांचे कोपर पुढें कल्यावरोबर खंचलेळें वजन सहज छातावर राहू शकते. ( यांस इंग्र- 
जात हू हंडस क्लोन.” असे म्हणतात. ) 


बजन उचलणें ३२९१ 


नंतर चित्र न. ४४२ प्रमाणे दोन्ही पाय पदिल्या जागीं सरळ रेषेंत आणून उभे रहावें. 
यावेळीं परीक्षकाच्या टाळीची वाट पहाण्याची जरूरी नाहीं. चित्र नं. ४४९ प्रमाणे दोन्ही पाय 
सरळ रेषेंत ठेवावे व त्यांचा अध्या बेठकींप्रमाणें जोराचा दाब घेऊन, वजन जोरानें सरळ 
वरती उडवावे. वजन वरतीं उडविल्याबरोबर चित्र नं, ४४६ प्रमाणे पाय पुढे व मार्गे सरकवून 
परत वेठक ध्यावी. ही वेठक घेतली असतां वजन जलद वरती जाऊन हात लवकर सरळ होतात. 
हात एकदां वरती सरळ झाले कीं ते परत खाली जरासुद्धा वाकवावयाचे नाहीत, हात अशा 
रीतीनें वरतीं सरळ झाल्यावर दोन्ही पाय परत चित्र नं. ४५० प्रमाणे सरळ रेषेंत आणावे, यावेळी 
पर्राक्षक टाळी धाजवितो, आणि “ टू हँडस छन अंड जक ? पुरा झाला असें समजावें, 


चित्र संख्या ४५० 


बरीळ ढिफ्ट चूक देण्याची कारणें :--वजन खांद्यापयत आणते वेळीं छातीच्या 
कोणत्याहि भागाला बजन लागणें, खालीं बेठक घेते वेळीं जमिनीला गुडघा लागण, पाव सरळ 
रपतून हालवून नंतर वजन वरती उचलणे, वजन वरती उचलून हात सरळ झालेले परत 
पीकून सरळ होणें परीक्षकाच्या टाळा'चे पूर्वी वजन खालीं आणणें; ही सर्व लिफ्ट चूक देण्याची 
कारणें होत 
४१ व्या. ज्ञा. 
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वराल [लफ्टस्‌ उचचलण्यास प्रत्येकाला प्रत्येक लिफ्टला तान पाळ्या दिल्या जातात 
प्रत्यकान या तान पाळयांमध्य आपले जास्तांत जास्त वजन उचलावयाच असतं 


पाह्ल्या पाळांपक्षां दुसऱ्या पाळीला दहा पोंडांनी वजन जास्त सक्तानच उचलावयाचे असते, 
हुसऱ्या पाळीला जर कोणी वजन पांच पोंडानीं अथवा दह्ापक्षा कमा वाढावल, तर तात्याचाी 


तसरा पाळा अस समजावयाचे. तसेंच जर पहिल्याच पाळीला ठरलेळें वजन उचलले गेलें नाही, 
तेर तितकेच वजन त्यास परत उचळावयास हरकत नाही, 


वेट लिफ्टींगमध्ये खालीलप्रमाणे वर्ग ठेवि आहेत व चढाओढी नेहमीं वर्गवारी 


हातात एखादे वगात दोन व्यक्तींनी सारखें वजन उचलल तर त्यामध्ये कमी वजनाची व्यक्ति 
जकला अस समजावे 


4” *_ 9 चळ व यै 
* बृटम्‌ वट पाड १२३३ पयत, 
: केदर वेट ? पोंड १३ २ पर्यंत, 


4 


“ हाईट बेटू ? पॉड १४८डू पर्यंत. 
डटू्‌ वेट्‌  पोंड १६५ पर्यत. 

* लाइट हेवी वेट ? पोंड १८१३ पर्थेत, 
: हेबी वेट  पोंड १८१३ पेक्षां जास्त 


मुंबईतील वजन उचलण्याच्या सव चढाओढी ' बॉम्बे प्रेसिडसी वेट लिफ्टींग 
क 
आसाराएशनतक किंबा ज्या संस्था वरील असोसीएशनूला संल आहेत अशा संस्थांतर्फेच भरविल्या 
जातात. कारण वरील अँसोसीएशन 


* अिडियन वेट लिफ्टींग फडरशन्‌* कलकत्ता यांस सलम़ आहे 
या फडरशनच्या नियमाखालीं वेट लिफ्टींगचे सर्व नयत्रण चालू असतें 


श्री 


(६) तरवारीची जाटू (णव ॥/ब्यांठे. 


लेखक :-- श्री. दत्तात्रय गोपाळ सहस्त्रबुद्धे, बडोदे. 
(कार्पोरळ मेजर राईट यांचे तरवार्रीचे अद्‌भुत प्रयोग) 

चित्र अंक ४५१ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन माणसास किंचित्‌ ओणवे उभें करून त्यांच्या 
मानेवर एक लाकडी दांडा ( उभ्याने झाडण्याच्या केरसुणीचा ) आडवा. ठेवला आहे, या दांड्याबर 
मेजर राईट हा सफाईदार बार करून खालच्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दांड्याचे दोन तुकडे 
करतो, पण त्या माणसाचे मानेस थोडा देखील घक्का बसत नाहीं. खालीं पडलेले तुकडे वर 
उड्रून वाकून उभे राहिलेल्या माणसांचे डोळ्यास इजा होऊं नये म्हणून ती माणसे आपल्या 
हातांनी आपले डोळे झाकून घेतात, 


भर 


2 क 
"१ क वोकिल्याच त ७3ट्दच ७७ (४७६ एत रभ 
1९७०(५ ९57 ७७.८१ 1६ 1४५७ ७४७७७४ ५९००१७९५७६. 
७८ गै&१"५६ १७7. डं 


वी 
धिक क मानक धल कळा ०९७ ७ ७, छल जाच ति 
ल ६३५९१ ९0९ ल एणसकका७बा-1९७१७१२५॥/७.५ ६८ ७५. 


२३२३ 
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चचत्र अक ४५२ मध्य वरच्या बाजूस दाखविल्याप्रमाणे एक मेंढी मारून तिचे कातडे काढून 
टांगून ठेवतात, त्या मंढीच्या धडावर मेजर राइट असा सफाइचा वार करतो कीं एका वारांतच 
वरील उजव्या बाजूच्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे मंदीचे दोंन तुकडे होतात. यासाठीं वजनदार 
तरवार वापरावी लागते व वार मारल्यावर ती आपल्याकडे ओढून ध्यावी लागते. या प्रकारच्या 
वारास ओढता बार (1)॥॥ ९प!) म्हणतात. | 


खालच्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन स्टँडवर दोन काचेचे ग्लास वाण्याने भरून 
ठवतात, नतर त्या ग्लासांवर उभ्याने झाडण्याच्या केरसुणीचा लाकडी दांडा आडवा ठेवतात. 
शेवर्टी त्या दांड्यावर बार करून मेजर राईट त्याचे दोन तुकडे करतो. काचेच्या स्लासांवर तो 
दांडा ठेवळेला असतो पण त्या ग्लासांतील पाणी दांड्यावर बार झाला असतां एक थेंब्र देखील 
बाहर येत नाई ! या प्रयोगासाठी वजनदार तरवार घ्यावी लागते. 


तरबारीची जादू ३२५ 


» १०  ठॉकक् र्य 
७७७०७९ ४४१५०० ९११९0१८ 
> 4900३ (6: १%६७ ४१४५ जलदी 


& रेट. ४७४८१६ ७९४1११५ 
७५९७५७६ ७0एट्त ५) 
छ ७९४९५१ 3. मताणल्या, 
कळपात 
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चित्र 


र 
ळच & ६७९ १०७४६८३००० (5 टर, *. 5६४५: १ ख्य ४५ -! 
००४११६३ दनधी 5 २४४1७१०८०१" ननम र्भ्श ८४ ८ व) 1 संख्या टे 


चचत्र अ. ४५३ मध्ये दाखांवल्याप्रमाणें एक मनुष्य 


त्याच्या मानेवर एक सफरचंद ( 81112 ) ठेवतात, नंतर मजर राइंट आपले डोळे कापडी पट्टीने 
घट्ट बांधतो. याप्रमाणें डोळे बांधल्यावर मेजर राईटचा जाडादार मजरने हातांत घरळेली तरवार त्या 
पफरचदावर, सफरचदापासून मेजर किती अतरावर उभा आहे इं मेजरळा समजावें म्हणून 
त्यावर टकून दाखवतो यामुळें सफरचद कोठें वब किता अतरावर ठेवलें आह याचा अंदाज 
मजरला यता, नतर मेजर तरवार वर उचळून सफरचदावर ख[ल!ल चत्राप्रमाणे असा सफ।इचा 


दा ७५ अफरचबाचे दोन तुकड शोतात व ह्या माणसाचे मानेस थोडी देखील 
इजा होत नाहीं 


युडध व हात जामिनीबर टेकून बसतो 


तरबारीची जादू ३२७ 


वि 0. पया अश वॉ (७1-01 "४३३ म्विसले गर "का ७५०० ७ १७५५९१ ३ ५८८५४ (रे १० आ | ल्द्ः 
&४९२॥ ठेला द्वय: १७१००७ ४७ ॥॥४९ ६ ल घ्तकल्त्राच्ये 


चित्र संख्या ४५४ 
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चित्र अंक ४५४ मध्ये वर्रील बाजूस दाखविलेला प्रयोग मोठा आश्चर्यकारक आहे. चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे दोन माणसे समोरासमोर उभी राहतात. प्रत्येकाच्या हातांत एक एक वस्तरा उघडून 
घारेची बाजू वर केलेला देतात. त्या वस्तऱ्यांच्या घारांवर कागदाची लांबट गोल वल्यें ( 1,00115) 
ठेवतात. त्या बल्यांमध्ये १॥ इंच व्यासाची शिस्याच्या घातूची सळी आडवी ठेवतात. या 
सळीवर किंचित्‌ दाव आला तरी कागदाची वलयें वस्तऱ्यांच्या धारेवर अडकविळेळीं असल्यानें 
कापली जाण्याचा संभव असतो. अश्या सळीवर भेजर राईट तरबार्रीचा वार करून ती सळी 
कापतो. हा वार तो हृतक्‍्या सफाईने करतो की. सळी कापली जाऊन तिचे तुकडे चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे जमिनीवर पडतात, पण वस्तऱ्यांच्या धारीवर अडकविलेल्या कागदाच्या 


भा 5४3 /५ ह २ णें श्र (3 क्र २ 
गालाकार वल्यांपेकी एकहि वलय फाटत नाहीं. याप्रमा शस्याचा सळी कापण्यासाठी वजनदार 
तरवार वापरावी लागते. 


खालील चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे एक मनुष्य तळहातावर एक सफरचंद ठेवून उभा 
आहे, त्या सफरचंदावर मेजर तरवारीचा असा सफाईदार हात मारतात कीं ते कापलें जाते 
पण त्याचेवरील साळ तशीच कापल्याशवाय रहाते ! ! आपल्याकडे याचप्रमार्गे केळ्याची 
साळ कायम ठेवून आंतील केळें पट्याचा वार करून कापून दाखवितात, 


या प्रयोगासाठी हलक्या वजनाची तरवार वापरावी लागते. अधे सफरचंद कापले 


गेळे की वाराची गति रोकाबी लागते. नाहींतर माणसाचे हातास इजा होण्याचा संभव असतो. 


> > 9 
(७) तीन बारवरील कार्म 
> ही > 
ले.-रा, दत्तात्रय परशुराम कदम, म्हैसाळ, प्रो. देवळ यांचे सर्कशीतील चॅपियन बार ऐेअर 


चित्र अंक ४५५ वरून तीन बार एकमेक्रांपुढं कसे छावतात त्याची कल्पना येईल. चित्रांत 
उजवे बाजूस पहिल्या बारचे समोरच्या बारचे समार बारवर कामे करणारा उभा आहे. जरूर 
पडल्यास बार करणारास मदत करणारा मध्यभागीं उभा आहि. डावे ब्राजुस मॅनेजर उभे आहेत. 


चित्र अंक ४५५ प्रमाणे पाहिल्या बार समोर बार करणार उभा राहतो. नंतर वर उडी 
मारून तो बारळा लोंबजकळतो. नंतर निरनिराळीं काम करण्याची सुरुवात होते. 


चित्र संख्या ४५५ 
४२ व्या. ज्ञा. २२९ 
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चिंच अंक ४५६ प्रमाणे पाहिल्या बारवर आल्यानंतर मागून पाय वर नेऊन चित्र अंक 
४५७ प्रमाणे रहावें व ग्रॅन्ड सकस करून चित्र अंक ४५८ प्रमाणे कट (८५६) करून जमिनीवर 
उडी घ्याबी. * 


चित्र संख्या ४५६ 


तीन बारवर्रीळ कामे ३३१ 


चित्र संख्या ४५८ 


चित्र अंक ४५९ प्रमाणे मधल्या ( दुसऱ्या ) बारवर ग्रॅन्ड सर्कल करावें, नंतर ग्रॅन्ड सर्कल 
करीत असतांना हात सोडून फिरकी ध्यावी व पहिल्या बारवर चित्र अंक ४६० प्रमाणं उभे रहावे, 


चित्र संख्या ४५९ 
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चित्र संख्या ४६० 


चित्र अंक ४६१ प्रमाणें बारवर म्रॅन्ड सर्केळ करून पुढील बारवर जाऊन लटकावे. चित्र 
भ्नंक ४६२ मध्ये गुढील बारवर जात असतांना मधली स्थिति दाखविली आहे. 


चित्र संख्या १६१ 


तीन बारवरील कामें क: 


चित्र संख्या ४६२ 


चित्र अंक ४६३ प्रमाणे ग्रॅन्ड सर्कळ करीत असतां पुढील बारवर साध्या रीतीने हात सोडून 
जाबयाचे असते. पुढील बार धरण्याचे आधीची स्थिति चित्र अंक ४६४ मध्ये दाखविली आहे. 


चित्र . संख्या ४६३ 


शक 
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संख्या ४६४ 


चित्र अंक ४६५ प्रमाणें बार पायाच्या गुडव्यामागील लवणींत धरून असावे. नंतर तसेंच 
बसून बार भोवती वतुळें घ्यावी. नंतर बतुळें करण्याच्या गर्तीत बार सोडून पुढीळ बारवर चित्र 
अंक ४६६ प्रमाणे जावे. तेथे त्याच प्रकारची वतुळें करून पुनः पहिल्या बारवर जाऊन, वार 
लवणींत धरून असावे. 

टीप :--तीन बारच्या कामांची कल्पना यावी म्हणून थोडे - फोटो दिले आहेत. ही 
कार्मे फार अवघड असतात. 


संख्या ४६५ 


तीन बारवरील कामें ३२५ 


चित्र संख्या ४६६ 


पांच वारची कासे. 


तीन बारवर कामे करतात त्याप्रमाणे खालील आकृतीत दाखविल्याप्रमाणे पांच बार लावून 
त्यांवर कामे करतात. डाव्या ब्राजूस असलेल्या अंक १ च्या बारवर प्रथम लटकून त्यावर ग्रॅन्ड- 
सर्कळ करून अंक २ च्या ब्रारर जाऊन उभे राहतात. नंतर दोनच्या बारवरून तिसऱ्या 
बारवर जातात. त्यावर काम करून वरच्यावर ४ नंतरच्या बारवर जातात. त्यावर काम करून 
नं. ३ जर येतात. नंतर ३ नंबरवरून एकदम उडी मारून नं. ५ च्या बारवरून पलीकडे 


ठेवलेल्या गादीवर उभे राहतात. याप्रमाणे उडी मारताना सिंगळ अथवा डअल सोमर सोल्ट 
करून गादीवर उभे राहतात. 


डं 


धा 


ष ऐक २०७०७७ ७ ७ ७ ७ ७ ७ हा. रे ५०१११ ७ ७ ५ १ ७ ७. 6 १ 
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सकसमधील निरनिराळीं कोगल्याचीं कामें 


- सकेसमधीळ कामे >? : ३३७ 


(८) सर्कसमधील निरनिराळीं कौशल्याची कामें. 


> ही > 


लेखक :--रा. विष्णु मातेड ढिंगरे, ग्वाल्हेर 


. 1. |, | ह ७५. > २५७ 
पायांवर घडवच्या व त्यांवर पाप ठवून पपिपावर कास करण 
चित्र अंक १ प्रमाणे एक काम करणारा टेब्रलावर उताणा निजून तो आपले दोन्ही 
पाय कमरेंतून वांकवून सरळ उंच करतो, नंतर या निजलेल्या माणसाच्या तळपायांवर उलटी 
घडवंची ठेवून तीवर दुसरी घडवंची ठेवतात. नंतर दुसऱ्या घडवंचीवर एक पीप आडवे ठेवतात, 
नंतर काम करणारा मुलगा पिपावर जातो. 
चित्र नं. १ मध्ये पिपावरीळ मुलाने दोन्ही हात लांब्र ठेवून बॅलन्स केल आहे. 
चित्र २ मध्ये मुलगा पिपावर उभा आहे, 


चित्र अंक ३ मऱ्ये मुलगा पिपावर पोट टेकून पालथा निजला आहे. 


> जच 2. 


चित्र अंक ४ मध्ये हुलगा पिपावर दोन्ही गुडघे टेकून बसला आहे. 


2. 


वरील कामे होत असतांना खाली टेबलावर उताणा निजलेल्या माणसाने .घडवंच्या व 


पीप उचलून धरून त्यांचा तोल.पार्‍याने संभाळावयाचचा असतो, 


४२ व्या,ज्ञा, 
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पायांवर घडवंच्या व त्यांवर पीप ठेऊन पिपावर कासे करणें 


एक मजबूत मनुष्य टेबलावर उताणा निजतो व त्याच्या तळपायांबवर एक घडवंची उलटी 
ठेवून त्यावर दुसरी घडवंची ठेवतात. नंतर पिपाचे आंत असलेल्या मुलासुद्धा ते पीप घडवंचीवर 
ठेवतात, घडवंच्या व पीप ठेवतांना, खालील उताणा मनुष्य दोन्ही पाय गुडघ्यांतून वाकवितो व 


घडवंच्यां ब पीप ठेवल्यावर दोन्ही पाय ताठ करतो. 


नतर पपाचे आंत असलेला मुलगा चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे शरीर वाकवून 
शहर यऊन पिपावर बसतो, नंतर तो मुलंगा पुनः चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे पिपांत 
जाता. ]पर्पातून मुलगा बाहेर निघतो ब आंत जातो त्यावेळेस पिपाचा तोल संभाळण्यासाठी टेबला- 
वर [नजढेल्या माणसास आपला डावा पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे किंचित्‌ वाकवावा लागतो, 


पपात बसणाऱ्या मुलाचे बजन कमी असून त्याचे शरीरहि फार लवचिक असावे लागते 
कारण तसे असल्याशिवाय त्यास शरीर सकार्‍चून पेपांत बसतां येणार नाही. तसेच पिपांत 
झुलगा बसला आहे याची प्रेक्षकास कल्पना येऊ नये म्हणून [पंपाचे तोंडावर एक पातळ कागद 
छावतात. नंतर तो कागद फाडून मुलगा बाहेर येऊ लागल म्हणजे प्रेक्षकास मोज वाटते. तसेच 


घडवच्या व टाप पायांवर नीट सरळ ताळून धरण्यांत खार्ली टेबलावर. निजलेल्या माणसास अतिशय 
सावधानतां ठेवावी लागते, 


चत्रमकडश्व४ मध्ये टनढावर निजलेल्या माणसाने नुसते पीपच उभे पायांवर तोळून 


धरले आहे, चित्र अंक ३ मध्ये पिपावर झल्या उभा राहिळा आहे व चित्र अंक ४ मध्ये मुलाने 
पिपावर बॅलन्स केला आहे, 


सकेसमधील कामें ३४९ 


(>. 


चित्र संख्या ४७ १-४७४ 
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चित्र संख्या ४७५-४७८ 


सर्केसमधील कामें वी २४१९ 


९ 


शिडीवर उभे राहून करावयाची कामें 


१ 1.4 च प 


मैदानाचे मध्यभागीं शिडी उभी धरून तिचें वरचे टोकावर काम करणारा जाऊन तोल 
संभाळून उभा राइतो. ही शिडी जमिनीवर सुटी उभी केलेली असते. ती कशास टेकून उभी 
केलेली नसते म्हणून तिच्यावर चढून वर जाऊन तोल संभाळून उभे रहाणेंच फार अवघड असते. 
चित्र अंक १ मध्ये काम करणारा शिडीवर तोळ संभाळून उभा आहे. याप्रमाणे उभा राहून 
त्याने एका मुलास आपल्या खांद्यावर उभा केला आहे त्या मुलाने आपल्या एक एक हातांत 
एक एक मुलगा धरला आहे. या दोन मुलांचे पट्टे शिडीवर उभे राहणाराने एक एक हातानें 
घरून त्यास बाजूस ढकलून धरले आहे. याप्रमाणे शिडीवर स्वतःचा तोल संभाळून तीन मुलांचा 


तोल संभाळून उर्भे राहणें फारच कठीण आहे. 


वर सांगितल्याप्रमाणें शिडीवर तोल संभाळून काम करणारा उभा राहतो व नंतर एक 
मुलगा वर जाऊन त्याचे डोक्यावर दोन्ही हात टेकून चित्र अंक २ प्रमाणें ब्रॅलन्स करतो. 


काडीवर बद्या फिरविणे 


> >... धल 


वित्र अंक ३ मध्ये काम करणारा एक एक बशी काडीवर धरून ती गरगर फिरवितो 
आहे. याप्रमाणे काडीवर ठेवलल्या बशा एकाचवेळी फिरवीत ठेवणे कठीण असते, 


नंतर 'ित्र अंक ४ मध्ये काम करणारानें डाव्या हातांतील बशी उजव्या हातांतीळ फिरल्या 
बर्शावर ठेवून, दोन्ही बशा तोल संभाळून फिरल्या ठेवल्या आहेत, हे काम जास्त अवघड आहे. 
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झुल्यावरील कासे 


झुल्यांबरीळ कामें ( झ़ाईंग टपिझ ) दोघांची :--सर्कसमधील हीं कामे फार प्रेक्षणीय 
असतात, तंबूच्या वरच्या भागाजवळ, तंबूच्या दोन खांबांच्यामध्ये जमिनीपासून ३०-४० यि 
उंचीवर हे झुळे टांगळळे असतात. या दोन झुल्यांमध्ये सुमारे ३० फुटांचे अंतर असते. ही कामे 
करतांना काम करणारा चुकून खालीं पडला तर त्यांस दुखापत होण्याची भीति असल्यामुळे ही 
घाडसाचीं कामं करतांना खाली रिंगणामध्यं मजबूत मोठें जाळे जमिनीपासून ७-८ फूट उंचीवर 
राहील अशा रीतीने बांधतात. झुल्यांवर काम करणारीं माणसें डाव्या बाजूच्या झुल्याजवळ त्यांस 
उभे रहाता वावे म्हणून उंच जागीं बसविलेल्या एका रुंद फळीवर, दोरीच्या लोंबत्या शिडीने वर 
चहूनं जाऊन, उभीं रहातात, समोरच्या उजव्या झुल्यावर काम करणारा मनुष्य नुसत्या दोरीच्या ' 
सहाय्याने बर जाऊन झुल्यावर बसतो. नंतर तो चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे झुल्याच्या 
दांडीवर दोन्ही पाय अडकवून खालीं डोकें वर पाय करून लोबकाळून रहातो, कांही वेळ तो 
तसाच लोंब्रकळून राहून व झोक्यास गति देऊन, पुढें मार्गे झोके घेतो. त्यावेळी डाव्या ब्नाजूस 
फळीवर उभा असलेला मनुष्य डाव्या बा 
मागे झोके घेतो. 


जून्या झूल्यास दोन्ही हातांनी धरून लोंबकळतो व पुढे 


याप्रमाणे झोके घेत असतांना चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही झुले एक- 
वळ आले म्हणजे डाव्या बाजूकडील झुल्यावर हातांनी लोंबकाळणारा मनुष्य, झोक्याची 
दांडी सोडून, समोरच्या गळ्याकडे जाऊन चित्र अंक २ प्रमाणे त्याचे हात धरतो. याच्या पुढील 
क्रमाक्रमाने होणारी स्थिति अनुक्रमे चित्र अंक ३, ४, ५ व ६ मध्ये दाखविली आहे. 


मेकांच्याज 


झुल्याचे हात सोडल्यानंतर समोरच्या झुल्यावर उलटा लोंबत असलेल्या .माणसाचे हात 


भिनखुक धरण्यात खर कोशल्य व अद्‌भुत धाडस असते, 


र 0 
हात सोडण्याची वेळ (टाईमिंग) 
बरोबर साघली पाहिजे, तरच हे साधते. न 


. सकेसमधील कामें - ३४३ 


चित्र संख्या ४७९-४८४ 


३४४ व्यायामज्ञानकोडा खंड १० वा 
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चित्र संख्या ४८५-४९० 


सकेसमधीलं कामे ३४५ 


ष्ठ 


झुल्यावरील कामें (फ़ाईंग ट्‌पिज ) तिघांचा :--उजव्या बाजूच्या झुल्यावर एक 
मनुष्य पायांवर लोंबकळत असतो ब त्याच्या हातांस दुसरा मनुष्य हातांनी, लाबकळलला असता, 
याचवेळीं डाव्या बाजूच्या झोक्यास हातानें घरून तिसरा मनुष्य चित्र अक १ प्रमाणे लोबकळून 
झोके घेतो. नंतर उजव्या बाजूस पहिल्याचे हातांवर. लोंबकळणारा मनुष्य ते हात सोडून डाव्या 
बाजूकडील झुल्यावर जातो व त्या झुल्यावरून सुटलेल्या माणसा'च पाय उजवीकडील झुल्यावरचा 


नुष्य ।चत्र अक ४ प्रमाणे धरून घेता, 
चित्र अंक २ मध्यें तीन माणसांनी केलेला आणखी एक प्रकार दाखविला आहे, 


तीन मागसांची झुल्यावरीळ कार्म जास्त अवघड असतात. एक मठुप्य डा कडून 


उजवीकडे जातो त्याचवेळी उजवीकडील मनुष्य डाव्या झुल्याकडे जातो. 


चित्र अंक ३, ४५ व ६ मध्ये दोघांची कामे निरनिराळ्या प्रकारची दाखविला आई. 


हीं कार्म सर्कशीत इतकया सफाईनें व ब्रिनचुक करून दाखवितात की पहाणारांस तीं कामे 
च. ह 9 न - 


सोपी आहेत असं वार्टते पणं ही कार्म खरोखर फार अंवघड व धाडसार्ची आहेत. _ 


४४ व्या. ज्ञा, 


३४६ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


(९) सायकलवरील कामें. 


लेखक :--रा. विष्णु मातेड डिंगरे, ग्वाल्हेर, 
१. दुचाकी सायकलवरील कासे 
आजकाल शाहरांतील स्त्री, पुरुष, तरुण मुळें व मुळीं सवीनाच दुचाकीवर बसतां येणें 
जरूरीचं वाटूं लागळें आहे. कारण शाळा, विश्‍वावेद्याल्ये, कचऱ्या (आफीसें ) वगेरे शहरांतील 
वस्तीला लांब पडत असल्यामुळें प्रत्येकास आपले व्यवहार करतांना आपला वेळ फुकट जाऊं नये 
व विनाकारण शक्ति खर्च होऊन थकवा येऊं नये असें वाटते. अलीकडे या दुचाकीवर 
नसण्याचा प्रधात फार वाढत आहि. साधारण लोकांत या. दुचाक्रोचा उपयोग वाढत्या प्रमाणांत 
होत असला तरी पण दुचाकीवरील कोशल्याचीं कामे सर्कशी शिवाय दुसरीकडे कोठेंच पाहण्यास 
मिळत नार्ही. सर्कशीमधून देखील या दुचाकीच्या कामांत बरीच प्रगति झाली असून दिवसें- 
दिवस जास्त होत आहे. सर्कशींमधून या दुचाकीवर अनेक तोलांचीं ब दोनतीन माणसांनी एकदम 
करण्याची कामें करण्याचें बरेच प्रकार दिसून येतात, त्यापैकी कांही प्रकार येथे दिले आहेत. 
तसेच ढुचाकीच्या ऐवजीं एकचाकीवर देखील पुष्कळसे कोडाल्याचे प्रकार केळे जातात. त्यांपैकीं 
देखील कांही प्रकार येथे दिळ आहेत. 
ढुचाकोबर बसणें :--प्रारंभी दुचाकीच्या 
तोल साधतात, नंतर बैठकीवर बसतात, पण दुचाकीच्या पेडळ-(ज्यावर पाय ठेवून दुचाकी 
चालावेतात त्यास पेडल म्हणतात, ) वर पाय ठेवून बैठकीवर (सीटवर) बसणे जास्त हुशार्राचें, 
कोशल्याचें व सोईचे समजलें जातें. सकतींतून तर चित्रक्रमा 


मागील चाकाच्या खिळ्यावर पाय टेकून 


कोवर असतात. असें बसर्णे आधेक 
दी हातांनीं दुचाकांचे हत्त (हँडल) धरून 
उभे राहैल्यानंतर डावा पाय दुचाकीचे डावे पायदानावर ठेवावा आणि उजवा पाय दुचार्काचे 
दानावर चित्र क्रमांक २ प्रमाणे ठेवावा, पाय 


दुचाकी चालविणे :--दुचाकी चालविण्याकारेतां दोन्ही पायांपैकी जो पाय वरचे बाजूस 
असेल त्यास पुढें रेटून खालील पायास मागचे बाजूने बर आणावा लागतो अशा! वेळीं मुख्यतः आपला 
तोल संभाळून बतणें जरूरांचे असतें. तोल गेल्यास दुचाकीवरून कलंडून व जमिनीवर पडून 
डागण्याचा फार संभव असतो. याकरितां प्रारंभी इसर्‍्या इसमाची मदत घेऊन दचाकी 
चालविण्याचा अभ्यास करावा, रि 

एका पायाने दुचाकी चालविणे :--चित्र क्रमांक ३े प्रमाणे दुचाकीच्या डाव्या पाय- 
दानावर उजवा आथ ठेवून डावा पाय मागचे चाकाचे खिळ्यावर ठेवावा आणि पाय ठेविलेळे 
पायदान बर आलें म्हणजे त्यास पुढचे बाजूस पायाने रेटा 


अते त्यावेळीं शरिराचा भार दोन्ही हातांवर व डावे पायावर टाकून उजवे पायास हलके करावे. 


सायकलवरील कामें . : ३४७ 


चित्र संख्या ४९१-४९४ 


एका पायदानावर दोन्ही पाय ठेवून दुचाकी चालविणें:-- चित्र क्रमांक १ प्रमाणे 
दुचाकी धरल्यानंतर दुचाकीस एकदम पुढें ढकळून त्याच वेगांत डावे पायदानावर डावा पाय 
ठेवावा आणि डावे पायाचे आंतील बाजूने उजव्या पायास नेऊन चित्र क्रमांक ४ प्रमाणे तो डावे 
पायावर ठेवावा. नंतर पायदान वर आले म्हणज पायाने पुढचे बाजूत रेटावे आणि लगेच दोन्ही 
हातावर शरिराचा भार देऊन पायांस इलकें करावे म्हणजे झटकन पायदान चक्र पुर करून 
वरचे बाजूस येतें, 


र्ट 


व्यायामज्ञानकोशह खंड १० बा 
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सायकलवरील कामें ३४९ 


ढुचाकीबरीळ ताजवा :--दुचाकीवर बसल्यानंतर दुचाकीस जोरांत चालूं करून 
दोन्ही हत्त्यांवर जोर द्यावा आणि दोन्ही पाय पायदानावरून उचलून एकदम वर उडून दोन्ही 
पाय. बसण्याच्या जागीं ठेवावे व त्याच वेगांत दोन्ही पाय मागचे बाजूस लांब करून पोटाखालील 
भाग चित्रक्रमांक १ प्रमाणे बसण्याच्या जागेवर ठेवावा ब ताजवा करावा, दोगन्ही पाय जुळवून 
ताठ ठेवावे. या सर्व क्रिया दुचाकीची गति चालूं असतांनाच करावयाच्या अततात. * 


दोन्ही क ऱ्् जी ह >.) > ( 
न्ही हात साडून दुचाकी चालविणे :--दुचार्कावर बसल्यानंतर बेठकावरून 
पुढें सरकून आडव्या दांब्यास दोन्ही पायाचेमध्ये घ्यावें ब शरिराचा भार दोन्ही हत्त्यांच्या मध्यावर 


1» 


डेवावा. नंतर चित्रक्रमांक २ प्रमाणे हृत्त्यांवरून दोन्ही हात उचलून . दोन्ही बाजूंस पसरावे 


आणि नुसत्या पायांनी पायदानांत 'रेटीत दुचाकी पुढें वालवीत जावें. 


हृत्ते उळटे करून ब त्याकडे पाठ करून दुचाकी चालविणे :--डुचाकीवर 
बसल्यानंतर इत्त्यांस उरफाटे फिरवावे आणि दोन्ही पाय हृत्त्यांवरून पुढचे बाजूने काहून 
चित्रक्रमांक ३ प्रमाणे पुनः पायदांनांवर ठेवावे म्हणजे हँडलकडे पाठ होते. उफराटे हत्ते दोन्ही 
हातांनी मार्गे घरून दोन्ही पायांनी पायदानांस उलटे रेटीत दुचाकी नेहमीप्रमाणे पुढें चालवावी. 

घेठकीवर एक पायाचा तोल !-दुचाकीबर बसल्यानंतर दुचाकी चाळू असतांच 
दोन्ही हत्त्यांबर जोर देऊन व कंबरेस वर उडवून दोन्ही पाय बैठकीवर ( बसण्याच्या जागेवर ) 
ठेवावे आणि नंतर चित्रक्रभांक ४ प्रमा्गे एक पाय मागचे बाजूस वर उचढून, एका पायावर 
उत्तोल करावा, 


र 


हीं सव कार्मे दुचाकी चाळू असतांना करावयाची असल्यामुळें आपला तोल दुचाकोबर 
उत्तम प्रकारें राखतां येणे जरूरीचे असते, 


३५० व्यायांमज्ञानकोद खंड १० बा 


डुचाकी थांबविणें-प्रकार १ हा:-_ दुचाकीवर बसल्यानंतर ब्रैठकीवरून उठून पायदानावर 
उभे रहावें. नंतर दोन्ही हातांनी हत्त्यांस चित्र कमांक १ प्रमाणें डार्बाकडे वळवून पुढील चाकास 
आडवे करावें आणि पाय न ेथ्तां डुचाकीची गति थांबवून दुचाकीस एका जागीं उभी करावी. 


डुचाकी थांबविणें-प्रकार २ रा :-णपहिल्या प्रकारांत सांगितल्याप्रमागे क्रिया करून 


डुचाकी थांबवितांना चित्र क्रमांक २ प्रभाणे दुचाकीचा डावा हत्ता दोन्ही मांढ्याचे मध्ये दाबून 
व दोन्ही हात हृत्त्यावरून काढून दोन्ही बाजूस पसरावे, 


डुचाकी थांबविणें-प्रकार ३ रा *-०डुचाकीवर असल्यानंतर प्रकार एकमध्ये सांगित- 
वयाप्रमाणे दुचाकीस डावीकडे न वळवितां चित्र क्रमांक ३ प्रमागे उजर्वाकडे वळवावी. नंतर 
'पायदानावरून उजवा पाय काढून डावीकडे आणावा, नंतर उजव्या पायास पुढील चाकाचे एका 
ताडीवर ठेवून डावा पाय पुढील चाकाचे मध्यखिळ्यावर ठेवावा आणि चित्रांत दाखावेल्या- 
प्रमाणें डावे हृत्त्यास दोन्ही हातानी धरून दुचाकी थांबवावी, 

दुचाकी थांबबिणें-प्रकार ४ था 'र््सकार ३ मध्ये सांगितल्याप्रभाणे सर्व क्रिया 
केल्यानंतर डावा हत्ता दोन्ही हातानी घरलेळा असतो त्यास सोडून दोन्ही हात चित्र क्रमांक ४ 
प्रमाणे दोन्ही बाजूंस हांब करावे आणि दुचाकीस थांबवून ठेवावे, 


*सायकलवरील 'कॉमे :? : ३५१ 


चित्र संख्या ४९९-५०२ 


३५२९ व्यायामंज्ञानकोंदा खंड १० बा 


चित्र संख्या ५० ळा 


सायकलबरील कामें ३५३ 


दुचाकी थांबविणें-प्रकार ५ वा ।-णदुचाकौवर बसून दुचाकी चालवीत असतां दोन्ही 
हातानी हृत्त्यांस वळवून पुढील चाकास चित्र क्रमांक १ प्रमाणं आडवें करावें आणि पायदानांवरून 
दोन्ही पाय काहून चित्रांत दाखविल्या प्रमाणे दोन्ही पायानी चाकास अडवून व गति रोकून 
दुचाकीस थांबवावे, 


(9 


दुचाकीस थांबबिणें-प्रकार ६ वा 1--दुचाकीवर बसून व दुचाकी चालबीत असतां 
बेठकीवरून उठून उजव्या पायावर दाब द्यावा, नंतर डाव्या पायास मधल्या आडव्या दंब्यावरून 
काहून व त्या खाळून घाळून डाव्या पायद|नावर ठेवावे आणि हृच्त्यांवरून दोन्ही हात काहून 
हत्त्यांस डाव्या बगलेत दाबावे; नंतर दोन्ही हातानी चित्र अंक २ प्रमाणे पुढील चाकास दोन्ही 
हातानी वळवून धरून ठेवावें आणि दुचाकीची गति थांबवावी. 


या सर्व प्रकारांत जरूरीप्रमाणे शरिराचा तोल मार्ग पुढें करावयाचा असतो. जर तोल 
साधला नाहीं तर एखादेवेळी आपण जमिनीवर पडून दुचाकी आपल्या अंगावर पडण्याचा 


संभव असतो. 


चालत्या दुचाकीवर दुसऱ्यास उसें करणें रहाणे :--एकजण दुचाकीवर बसून दुचाकी 
चालवीत असतां दुसऱ्या एका मुलाने दुचाकीच्या मागचे बाजूने दुचाकीच्या मागच्या चाकाच्या 
खिळ्यावर एक पाय ठेवून चटकन दुसरा पाय जमिनीवरून उचलावा व लागलींच दोन्ही हात दुचाकी 
चाळाविणाराच्या दोन्ही खांद्यांवर चित्र अंक ३ प्रमाणे ठेवावे आणि दुसरा पाय मागचे चाकावरून 
नेऊन चाकाचे दुसरे बाजूस खिळ्यांवर ठेवून उभे रहावे. 


मुलास खांद्यांवर बसवून दुचाकी चालविणे :-7एका पुलास आपले खांद्यांवर 
दोन्हीकडे दोन्ही पाय टाकून बसवावे. नंतर दुचाकीबर बसून दुचाकी चालवावी, दुचाकी चालूं 
असतां वरील भुलाने आपले दोन्ही पाय चित्र अंक ४ प्रमार्गे दुचाकी चालविणाराचे दोन्ही 
बगळेंत अडकवावेत आणि दोन्ही हात दोन्ही बाजूस लांत्र पसरावे. 


४५ व्या, ज्ञा, 
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सुलास दांड्यावर उभ करून दुचाकी चालविणें :--आरंभी एका मुलास दु'चा- 
काच मागचे बाजस तोंड करून हृत््यावर बसवावे. नंतर दचचाकीवर बसन दुचाकां चालवावा, 
दुचाकी चालूं झाली म्हणजे हृत्त्यांवर बसलेल्या सुलान आपले दोन्ही पाय पुढील आडव्या 


दाड्यावर ठेवून चित्रक्रमांक १ प्रमार्ण दुचाकी चालविणाराचे दोन्ही खांद्यांवर दोन्ही हात 
ठेऊन उभे रहावे. 


दांड्याबरीळ मुळानें दुचाकी चालविणे :--एका मुलास दांड्यावर मागचे 
बाजूस ताड करून बसविल्यानंतर आपण दुःचाकावर बसन दुचाकाो चालवावी, नंतर आपले 


दान्ह| पाय पायदानांवरून उचढून पुढचे बाजूस ताठ करावे. त्याच वेळीं दाड्यावरील मुलाने 


आपल दोन्ही पाय चित्रक्रमांक २ प्रमाण दान्हा पायदानांवर ठेऊन आपले दोन्ही पाय मागचे 


भाजूस रेटात दु-चाकी चाळ ठेवावी आणि आपले दान्हा हात दान्ही बाजूस लांब पसरून ठेवावे. 


या चालांत एकाच्या हातांत हत्त असून दुसरा आपले पायाने दचाकी चालवीत आहे. म्हणज 


दाघांच्या सहकाऱ्याने दुचाकी चालवांत आहेत. यांत दाघानाहू आपला तोल उत्तम प्रकारें 
साधावा लागतो 


सुळास पुढील चाकावर उभे करून डुचाका चालावेणे :---चित्रक्रमांक २ 


एका 'युलास पुढील चाकाचे खिळ्यावर दोन्ही बाजूस दांन पाय ठेऊन मागचे बाजूस 
हाड करून उभे करावें. नंतर दुचाकीवर बसन दचाकी चालवावा, दुचाकी चाळ झाली म्हणजे 


चसिळ्यावर उभं रहाणाऱ्या मुलाने आपले दान्हा हात दोन्ही बाजूंस पसरून पोटाखालीळ भाग 
इत्त्यांवर टेकावा म्हणजे तोल सांभाळळा जाऊ 


न पडण्याची भीति रहात नाही. 
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दुचाकी चालविणाराचे खांद्यांवर अर्धोत्तोळ करण :--डुचाकोवर बसून डुचाका 
चाळू. होतांच दुसऱ्या एका इसमाने दुचाकीचे मागचे चाकाचे खिळ्यावर एक पाय ठऊन डुचाका 
बर बसणाराचे दोन्ही खांद्यांवर आपले दोन्ही हात ठेवावे आणि लगेच दुसरा पाय भेठकावर 
बसणाराचे मागचे बाजूस ठेऊन वर चढावे. नंतर खांद्यांवरील दोन्ही हात उचळून ब ते त्याचे 
दोन्ही बगलेत घाळून त्यास घट्ट धरावे आणि चित्र क्रमांक १ प्रमाण आपला उजवया खांदा 
त्याचे डावे खांद्यावर टेकून व मागचे बाजूनं आपले दोन्ही पाय वर नेऊन अधात्ताल करावा, 
यांत दोघांनाहि आपला तोल काळजीपूर्वक साधावा लागतो. 


चौघांना घेऊन दुचाकी चालावषिर्णेः--आरभा एका पुलढास आपल खांद्यांवर दोन्हा- 
कडे दोन पाय लोंबकळते ठेऊन बसवावे. नंतर दुसऱ्या मुलास दुचाकाच उुढाल च्वाकाचे खिळ्या- 
वर चित्र क्रमांक २ प्रमार्गे दोन्हीकडे दोन पाय ठेऊन उभें करावे, नंतर एका इसमान दुचाकाचे 
मागचे बाजूस उर्भे राहून व बैठकीस घरून दुःचाकांस थांबवून धरावा, तर दुचाकी चालवि- 
णाराने दोन्ही हातांनी दोन्ही हत्ते धरले म्हणजे एका मुलास हृत्त्यावर चित्रांत दाखविल्या प्रमाणे 
आडवा निजवावा. नंतर दुचचाकीवर चालविणारा बसतांच माग उभ रहाणारान मागचे चाकाचे 
खिळ्यावर एक पाय ठेवून वर चढाबें आणि बेठकीवर बसणाराचे खाद्यावर आपले दोन्ही हात 
ठेवून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दुसरा पाय मागच चाकाचे दुसरे बाजूस खिळ्यावेर ठेवून उभ 
रहावे. याप्रमाणे चौघांस घेऊन दुचाकी चालविता येते 


दुचाकी थांबवून अधात्तांह करण ४--दुचाकीच्या पुढील बाजूनें पुढील चाकास 
चित्र क्रमांक ३ प्रमाणें आडवे करून दुचाकीस थांबवावे. नंतर डावा हात पुढाल चाकावर 
ठेऊन व उजव्या हातानें बैठकीस घरून मागचे बाजून दान्हा पःय वर करून अर्धात्तोल करावा, 
मागचे बाजूने पाय वर नेतांना छाती हत्त्यांवर टकावा, डाव हाताने पुढील चाकास दाबून ठेवाव 
बिलकुल हलू देऊं नये, ते चाक थाड जरी हाललें तरी दुचाकी सरकेळ ब तोल जाऊन खाला 


पडण्याची पाळी येईल. 


३५८ व्यायामज्ञानकोशह खंड १० बा 


२. एकचाकी (सायकल) वरील कासे. 


एकचाकी चालविण्याकारेतां एकचाकी अगदी निराळ्या तऱ्हेची असते. या एकचाकी 
वरील कामे बहुधा सकंशीशिवाय इतरत्र कोठेही पाहावयास मिळत नाहीं, एका एकचाकीवर 
एकच इस्म बरसून चालवू शकतो. या एकचार्कांचे दोन प्रकार आहेत. एक उंच व दसरा ठेंगणा 
उच प्रकारच्या एकचाकी वर बसून चालविण्यांकरत चाळविणारास टसऱ्याची मदत घ्यावी लागते 
कारण या एकचाकाची उची चबळजवळ १० फुटाची असते. या एकचाकीवर जसण्याकारितां 
शिडावरून वर जाव लागते. एकदा एकचाकीवर बसले म्हणज खाली उत्तरपर्येत कश्याचाही 


आधार मळत नाहीं, यावर बसणाराचा तोळ कावूत नसला तर खाली पड्डून दुखापत हाण्याचा 
फार संभव असता 


उच एकचाका चालविणे :--आरंभी एक इसम एकचाकी घेऊन उभा राहातो. 
आपण एक इसम ॥झिडास घरून भडा राहातो. नंतर एकचाकी चालविणारा शिडीवर चद्दून 
एक चाकोवर बसतो. एकचाकीवर बसताना जवळ एक उंच बांबू घेऊन उभा असलेल्या 
इसमाच्या हाताताल आंबूस धरून त्यास आपला तोल साधावा लागतो. नंतर प्रारंभी बांबूस धरून व 
अभ्यास झाल्यावर चित्र क्रमांक १ प्रमाणें बांबूस धरल्याशिवाय दचाकीप्रमाणेच पायदानावर पाय 
"टात एकच्ाका पुढ सरळ किंत्रा गोलाकारांत चालवितात एकचाकीवरून खाली उतरताना पुढच 
नाजूक झाक टाकून उडी घ्यावी लागते, नाहींतर भलताचकडे ताल जाऊन पडण्याचा संभव 
असतो 

ठगणा एकचाका 'चालाविणें : -ठेंगणी एकचाकी दुचाकी इतकीच उंच असल्यामुळें 
तावर बसतांना दुसऱ्याची मदत घ्यावी ढागत नाही, तिच्यावर बसून लगेच दोर्न्हापाय दोन 
पायदानावर ठेवावेत आणि पायाने पायदान पुढचे बाजस रेटीत एकचाकी चालवावी. या प्रमाणे 


सराव झाला म्हणजे दोन तसमांनीं चित्र क्रमांक २ प्रमागे एकमेकांचा हात धरून आपापली 
एकचाको गोलाकारांत चालवावी 


कल्यकानी [मळून एका ओळींत एकचाकी चाळाविणें -क्‍म्कबाईतीप्रमाणे कित्येक 
लाकांना एका ओळींत आपापल्या एक चाकावर बसावे. आणि चत्रक्रमांक ३ प्रमाणें प्रत्येकाने 
एकमकाचा हात घरावा, पुढे च लावितांना सवाना एकदम आपापळी एक चाकी चालं करून 
बराबर चालावली पाहिज सकशातून हृ काम स्त्री पुरुष मळून करात असल्यान आकब्रंक आणि 
गमता चं वाटतं 

एक चाकोवरीळ रासमंडळ : -_ कित्येक व्यक्तीनी 
एकामागून एक अशा प्रकारे गोलाकारांत एकर्‍चाकी चालवावी 
एकमकाचचे हात घरून रासमडळाचा देखावा करावा 


आपापल्या एक र्‍याकीवर बसून 
नतर चित्रक्रमांक ४ प्रमाणे 


या एकचाकोवरील चालींत एक 
स्थितीत एकचाकी केवळ पायानेच चचालवाव 
नाहीं, त्यामुळे हें काम ताल साधण्यास, कट 


गाष्ट लक्षांत ठेवावयाची म्हणजे यांत कोणत्याहि 


याची असते. हातानें कशास देखील धरतां येत 
ण व कोदल्याचें असतें 
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एक'चाकीच्या ओळींतून बाहेर पडणें :--कित्येक लोक आपापल्या एकचारकीवर 
बसून ब एकमेकाचे हात धरून एका ओळींत आपापली एकचाकी चालवीत असतां ओळीच्या 
मागचे बाजूनं एकार्ने आपली एकचाकी थोडी जलद चालवून चित्र अंक १ प्रमागे दोघांच्या 
हाताखाळून पुढे चालवून ओळीच्या बाहेर पडावे. 


एकचाकीच्या ओळींतून आंत शिरणें :--चित्र अंक १ प्रमाणें ओळींच्या बाहेर 
पडतांच आपली एकचाकी जळद चालवून डावीकडे वळवावी आणि चित्र अंक २ प्रमाणे ओळी- 
तल दोघांच्या हाताखालून आंत शिरावे, 


ओळींतून बाहेर पडतांना किंवा आंत शिरतांना आपले डोकें खालीं वाकबावें म्हणजे 
रोघांच्या हातांचा घक्का लागणार नाहीं. । 


दुचाकीच्या पुढच्या चाकाच्या ताडीवर उभे राहून दुचाकी थांबविणें :--- 
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आहे. कारण ताडीवर्रील पाय किंचित्‌ जरी हाळला तरी तोल जाऊन ख लीं पडण्याचा संभव असतो. 


आणि दोन्ही हात मोकळे असल्यामुळें शरिराचा तोल जाऊन पाय हालण्याचा संभव असतो, 
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दुचाक्यांत इतर दुचाक्यापेक्षा कांही निराळी योजना केलेली असते, म्हणूनच अशा प्रकारची 
कामे होऊं शकतात, निराळी योजना केलेली असली तरी धाडस व अभ्यासाशेवाय अशी कामं 


होऊं रकत नाही, 


४६ व्या, ज्ञा, 


३६२ व्यायामज्ञानकोश खंड १० बा 


दुचाकीच्या पुढील 'चाकावर ताजवा :--दुचाकीच्या पुढील चाकास आडवे वळवून 
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दुचाकी हाळून तोल जाण्याचा फार संभव असतो, म्हणून दोन्ही हातांच्या व छातीच्या दाबाने 
दुचाकौस हाळूं देऊं नये. 


दुचाकीचें पुढीळ चाक धर उचलणे :-ण दुचाकीवर बसून दु'चाकी चालवीत 


असतां एकदम हृत्त्यावरील एक हात काहून केवळ एका हाताने चित्रक्रमांक २ प्रमाणे दुचाकीचें 


पुढील चाक जमिनीपासून वर उचलावे. भाणि दोन्ही पायदानावर दोन्ही पाय रेटीत केवळ 


मागच्या चाकावरच दु'चाकी चालवावी. यांत आपला तोल फारच संभाळावा लागतो नादीं 


तर ताळ जाऊन पडण्याचा किंबा आपल्या अंगावर दुचाकी पडण्याचा संभव असतो. 
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